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PROLOGO

Nuestro proposito primordial para proponer
el programa de la huerta familiar y
almacenamiento fue establecer un sistema,
que hasta donde fuera posible, hiciera
desaparecer la calamidad del ocio, aboliera
el mal de la limosna y en su lugar se
establecieran una vez mas entre nuestra
gente independencia, industria, economia

y respeto propio. Nuestra intencion como
asociacion civil es ayudar a las personas

para que éstas se ayuden a si mismas. El
trabajo debe ser el punto clave, el principio
que gobierne la vida de las personas con
miras s6lidas en la vida. Es nuestro criterio
aconsejar a las personas en contra de los
males que pueden surgir cuando el individuo
acepta la asistencia pablica como una forma
de ayuda directa. El buscar y aceptar la ayuda
publica muy a menudo invita a la pereza

y a darle cabida a la limosna. Destruye la
propia independencia, industriosidad y el
amor propio. Los principios fundamentales
del plan de almacenamiento que proponemos
establece que la responsabilidad de mantener
nuestra propia economia descansa sobre uno
mismo y la familia. Esperamos haber podido
aportar un principio de trabajo y proteccion
para la economia familiar, en esta época de
Crisis que requiere mas que nunca mantener
los principios de la autosuficiencia y la
adhesion a todo buen principio. Con nuestro
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mayor afecto. Karina Astegher y Nelson
Astegher Instituto ICEP de Ensenanza y de
Investigaciones

El huerto familiar

Introduccion

Les alentamos a cultivar todo lo posible para
vuestra manutencion: arboles y arbustos
frutales, y la mayor cantidad posible de
vegetales. Aun aquellos que viven en casas
y apartamentos, con un poco de buena
voluntad, podrian plantarlos en macetas,
latas u otro tipo de recipientes. Estudien

los mejores métodos para proveerse de los
articulos alimenticios. Hagan que vuestro
huerto sea, ademas de productivo, ordenado
y hermoso. Si tienen ninos en la casa, hagan
que los ayuden en el trabajo del huerto.

Los frutos del huerto familiar

Hay muchas razones por qué deberiamos
tener un huerto:

UNIDAD FAMILIAR

La familia que trabaja unida en un huerto
desarrollara mas unidad porque comparte un
prop6sito coman. Confiamos en que hagan
de ésta una actividad familiar, asignando a
todos una tarea especifica, incluyendo a los
mas pequenos. Existen muchas cosas que
aprender y cosechar en el huerto, mas alla de
la cosecha misma

VALOR DEL TRABA]O

Un huerto familiar ayuda a los ninos a
apreciar el valor del trabajo. Después de
ayudar a la familia a plantar y cuidar un
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huerto, disfrutaran al ver los resultados.
AUTOSUFICIENCIA

El plantar un huerto nos ayuda a desarrollar
la confianza en nosotros mismos al ver que
podemos proveemos algunos elementos
esenciales de consumo. Sabemos que si
tuviéramos problemas, sabriamos como
resolverlos, porque habremos plantado
nuestro huerto, arboles frutales, hortalizas

y verduras. Otra bendicion la constituye el
saber que podemos ayudar a otros que estan
necesitados.

APRENDIZA]JE Y SATISFACCION

Un huerto nos recuerda las bellezas de este
mundo, las que fueron creadas para nosotros
por Dios. Un huerto puede darnos horas de
instruccion y placer a medida que somos
testigos del milagro de la naturaleza cuando
crecen las plantas. Esto nos recuerda ? la

ley de la cosecha segiin la cual cosechamos
lo que sembramos. Aunque la tierra que
dispongan sea pequena, servira para
acercarlos a la naturaleza y a ennoblecerlos,
tal como sucedid al comienzo con nuestros
primeros antepasados

LA SALUD

Si plantamos nuestras propias verduras y
frutales (arboles frutales), sin duda esto nos
ayudara a ser mas saludables. Por lo general,
la comida que compramos no es siempre
fresca, como lo es la verdura que sacamos de
un huerto.

REDUCCION DE GASTOS
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El tener un huerto familiar generalmente
ayuda a reducir el costo de vida. Si
consumimos las frutas y verduras de nuestro
propio huerto, ahorraremos un dinero que
gastariamos en las compras en el mercado.
Comenzar con un plan Antes de comenzar a
plantar nuestro huerto, debemos hacer planes
especificos.

¢(DONDE VAMOS A PLANTAR?

El huerto deberia estar, si fuera posible,
cerca de la casa; en un apreciable pedazo
de terreno, Debe ser un lugar reciba por

lo menos seis horas de luz solar por dia.

El huerto deberia estar, si fuera posible,
cerca de la casa; de contrario, deberia por

lo menos tener facil acceso a él. El no debe
estar demasiado inclinado para que el agua
no con la tierra y la semilla. Si por alguna
razon el huerto es en un plano inclinado los
surcos deberian cortar la inclinacion nunca
correr de arriba hacia abajo. La tierra es un
elemento sumamente importante. Si el de
arena fuera muy alto, la tierra no retendra
suficiente Si contiene mucha greda, el agua
se acumula encima de primera capa y penetra
lentamente, Cualquiera que sea el problema,
podra solucionarse sir agregando un poco
de tierra con la caracteristica opuesta abono
organico o estiércol. Si usted viviera en una
Zona necesitara agua para riego. Quienes
vivan en apartamentos (departamentos)

se confronta con el problema de falta de
espacio. Estas personas pueden plantar en
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macetas, baldes, o conseguir y cuidar un
pedazo terreno para plantar. Esto fue lo que
dos familias de hicieron para poder tener

un huerto. En una carta nos relatan una
pareja en Alemania: - Somos dos familias de
Frankfurt y quisiéramos contarle acerca de
nuestro huerto. No nos fue facil encontrar un
pedazo de tierra en esta gran ciudad. Es un
huerto pequenito; y cuando lo alquilamos,
se parecia a una selva. Tenia el cerco roto y
caido, la casa también en ruinas y el pasto
silvestre lo cubria todo. Pero eso no nos
desalent6. Primero hicimos nosotros mismos
un cerco nuevo, arreglamos la casita y dimos
vuelta la tierra en primavera plantamos
vegetales, y los vecinos nos dijeron que
perdiamos el tiempo, que no creceria nada.
Cerca corre un arroyito adonde vamos en
bicicleta con recipientes en los traemos agua.
Es maravilloso ver crecer plantas. Nos
turnamos para ir a regarlas. Nos sentimos
felices de tener un huerto.

(QUE DEBEMOS PLANTAR?

La segunda decision que debemos tomar es
acerca de lo que vamos a plantar. Algunos
huertos tendran suficiente espacio, mientras
que en otros el espacio sera limitado. En

el segundo caso podriamos escoger alguna
clase de cultivo que crezca hacia arriba
(enredadera), tales como los tomates, porotos
(judias), el maiz, etc. También se puede
ahorrar un poco de espacio si planta semillas
que dan una mayor cantidad de frutos,
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tales como zapallo y tomates, en lugar de
plantar semillas que producen un solo fruto,
tales como la zanahoria. Aunque debemos
conservar espacio, tenemos que escoger
alimentos que gusten a la familia y que a la
vez sean nutritivos. También debemos plantar
sola-mente aquellos alimentos que tengan
buen sabor y que gusten a los miembros de la
familia. Las legumbres tales como las lentejas,
soja (soya) y arveijitas ayudan a re-construir
el tejido del cuerpo. La fruta y los vegetales
de hojas nos protegen de las enfermedades.
Las legumbres de raiz o tubérculo producen
energia para el cuerpo; los granos también
proveen energia y serian un buen cultivo

si dispusiéramos del espacio necesario. Por
supuesto, al hacer la seleccion, deberiamos
elegir solamente aquellos alimentos que
crezcan bien en nuestro clima y terreno.
Muestre una grafica o lamina, 6 escriba en

la pizarra una lista de la fruta, verduras,
legumbres, tubérculos y granos especificos
que crecen en su zona. ¢Qué clase de cultivo
produce la mayor cantidad de alimentos en
el minimo espacio posible? Seria conveniente
dibujar un diagrama del huerto cada ano a
medida que planeamos los cultivos. No se
debe plantar la misma clase de vegetales

en el mismo lugar ano tras ano. Si no se
alternan, los cultivos llegaran a ser cada vez
inferiores.

¢CUANDO DEBEMOS PLANTAR?

Otra decision que debemos hacer es cuando
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vamos a plantar. Las diferentes clases de
vegetales crecen bajo condiciones diferentes.
Algunos cultivos se dan mucho mejor en
estaciones secas, mientras que otros resultan

en una estacion mas himeda. Algunos

cultivos crecen mejor en un tiempo fresco,

tales como la remolacha, repollo, zanahoria,
lechuga, cebolla, arveja y espinaca. Otros, sin
embargo, crecen en estaciones mas calidos,

tales como: porotos (judias), maiz, melon,

zapallo y tomate. Debemos informarnos de

qué clase de semillas debemos plantar y

cuando debemos plantarlas.

Preparacion de un lugar para el

huerto

Cuatro a seis semanas antes de plantar el huer
to, el lugar debe ser preparado removiendo la
maleza, pedazos de madera, piedras, basuras y
ramas. Se debe remover la tierra con una pata o
un azadon de manera que el agua pueda penetrar
facilmente. Si el terreno esta suelto, entonces esta
listo para plantar, siempre y cuando no se formen
terrones grandes. La mayoria de los suelos (tier
ras) se puede mejorar. El abono, que consiste en
materia organica (ya sea vegetal o animal), que
haya quedado en putrefaccion, mejorara la com
posicion del terreno, ya sea arenoso o con greda.
Esto también ayuda a producir mas y mejores cul

tivos porque trae consigo gran cantidad de sustan
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cias nutritivas que se agregan al suelo. El abono
preparado adecuadamente no puede ser hecho y
agregado al terreno en el mismo dia. Lleva mas o
menos de cuatro a seis meses el preparar un buen
abono. Por eso, algunas personas hacen un poco
de abono cada ano y lo agregan a su huerto al
ano siguiente. No es dificil preparar abono organi
co. Ubique un lugar donde prepararlo. Este puede
ser un area al descubierto, lejos de donde se bebe
el agua, un hoyo, 0 una pequena caja de tres
lados hecha de madera o alambre. Enseguida, se
pone una capa organica de abono de mas o me
nos 15 cm (tales como hojas, deshechos de maiz,
paja, cascaras de verduras o fruta, o desperdicios
de alimentos); esto se esparce sobre el lugar, te
niendo cuidado de que no haya objetos de metal,
ni huesos, grasa animal u otro material que no se
descomponga rapidamente fuera del monticulo. A
esta capa se le agrega deshechos de animal o de
aves. El estiércol vacuno, de oveja, de cabra, de
caballo y de cerdo y el guano de ave, constituye
una buena clase de abono organico. Jamas se
deben usar heces humanas o estiércol de animales
carnivoros. Esta clase de abono o de guano puede
contaminar el suelo. Un monticulo de abono se
considera finalizado en su proceso de preparacion
cuando se cubre la capa de desecho con 5 cm de
tierra. Enseguida, se le hace un hueco a la parte
de arriba del monticulo para que de este modo se
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junte agua. A medida que -se acumula mas y mas
desecho, cada 15 cm se va cubriendo con 5 cm
de tierra. Cada capa debe humedecerse a medida
que se vaya agregando al monticulo. Este debe
mantenerse hiimedo, pero no mojado, y se debe
revolver con una pata cada semana para permitir
que penetre el aire hasta el centro de él, el cual se
descompondra rapidamente si se - cocina a mas
0 menos 71 grados centigrados. Cuando el monti
culo haya perdido totalmente el olor, el abono ya
estara listo para agregar al suelo. Pida a uno de
los expertos que describa la manera en que él
prepara el abono organico.

COMO PLANTAR EL HUERTO

En zonas donde la estacion de cultivo es

muy corta, se puede comenzar un huerto

dentro de la casa en macetas. Si se hace al

aire libre, [a semilla debe plantarse en hileras
derechas de manera que la verdura pueda
distinguirse facilmente de la maleza. Si pone

una pita o cordel, lo ayudara a mantener

la linea recta. Es siempre una buena idea

plantar hileras del mismo tipo de cultivo,

como maiz, cada semana por varias semanas
sucesivas para que asi no madure todo

de una vez. Las semillas generalmente no

deben ser plantadas a mas profundidad de

tres veces su tamano. La tierra debe estar
firmemente apretada alrededor de la semilla

y se debe dejar suficiente espacio entre cada
hilera, permitiendo que el suelo esté suelto
alrededor de la planta misma mientras esta
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creciendo. También se debe dejar un espacio
suficiente entre semilla y semilla. Después
que se haya plantado la semilla, [a tierra
debe mantenerse himeda. Si el terreno o

la tierra se seca, es seguro que la semilla

no germinara. Como cuidar el huerto Todos
los planes, la preparacion y la plantacion

no seran de beneficio alguno si no se cuida
adecuadamente el huerto. Tal cuidado incluye
COSas Como:

EL RIEGO

En los lugares secos, el huerto debe regarse
por lo menos una vez a la se-mana. Después
de haber sido regada, |a tierra debe estar
mojada como minimo a 15 cm de profundidad.
Es mucho mejor hacerlo cuando no calienta
mucho el sol para prevenir que el terreno se
seque y se endurezca.

EL CULTIVO

La maleza quita a la planta mucha del agua 'y
la sustancia nutritiva que ella necesita. Esta
maleza debe sacarse y remover-se con la
mano o con un azadon. Una capa de paja o
de hojas secas puede impedir que la maleza
crezca, pero esta capa debe removerse por lo
menos una vez a la semana para poder soltar
la tierra con un azadon y luego ponerla de
vuelta.

MEZCLA DE TIERRA Y HOJAS

(0 pasto, estiércol, paja) Cuando las plantas
hayan crecido varios centimetros de alto,
debera sacar-se cualquier otra maleza que
quede; debe ponerse una capa de aserrin,
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papel pica-do, césped, hojas o paja a una
altura de siete centimetros entre las plantas y
entre las hileras. La mezcla de tierra y hojas
evita que el suelo se seque mas facilmente,
especialmente cuando hace mucho calor.
Muchas personas que usan esa mezcla
encuentran que asi es mucho mas facil
prevenir el crecimiento de la maleza.
CONTROL DE LOS INSECTOS

El dano que los insectos causan a las plantas
puede arruinar totalmente el cultivo. Estos
pueden removerse a mano o se pueden lavar
o exterminar mediante un insecticida. Si se
usa este Gltimo, asegurese de que el alimento
se lave antes de que se ingiera.

LA COSECHA

La fruta y legumbres tienen mejor gusto si se
cosechan o arrancan poco antes de que se
cocinen o envasen, lo que también conserva
su valor nutritivo Algunas legumbres tales
como los pepinos, se producen mucho mejor
si se cosechan a menudo; no se les puede
dejar madurar mucho ni tampoco que se
sequen La verdura de hoja se debe cosechar
cuando esté todavia tierna.

Conclusion

Plantemos un huerto. Si planeamos,
preparamos y cuidamos un huerto,
manteniéndolo ordenado y produciendo lo
suficiente, seremos bendecidos en muchas
maneras. ? Hagan que vuestro huerto sea
ademas de productivo, ordenado y hermoso..
Alentamos a todas las familias que lleguen
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a ser autosuficientes e independientes. La
grandeza de un pueblo y de una nacion
comienza en el hogar: Dediquémonos a su
fortalecimiento y hermoseamiento en todas
las formas posibles.

Cometido

Consiga la cooperacion de todos los miembros
de la familia para plantar y cuidar un huerto
hermoso y productivo.

LO ESENCIAL PARA ALMACENAR

EN EL HOGAR

Ahorrar en épocas de abundancia para
emergencias durante los tiempos de escasez,
es obrar con la misma sabiduria ya expresada:
Que cada cabeza de familia procure tener
disponible suficiente alimento y ropa en su
hogar y, si fuera posible, también combustible
para un ano de escasez cuando menos. El
almacenamiento planeado para el hogar
ayudara a las personas a ser autosuficientes
en tiempos de necesidad. Un accidente,
enfermedad o desempleo, son situaciones
que toda familia enfrenta en cualquier
momento. Guerras, depresiones econdémicas y
hambres, asi como temblores, inundaciones y
ciclones son también posibilidades que deben
considerarse al planear el cuidado y proteccion
de la familia. El programa de almacenamiento
familiar es parte integrante de los servicios

de bienestar del ICEP pero debe llevarse

a efecto en forma personal, de acuerdo

con las necesidades de cada miembro. Su
aplicacion, por lo tanto, difiere segan las
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circunstancias, pero la responsabilidad de
estar preparado es la misma. La cuestion
principal es el almacenamiento de alimentos,
se recomiendan clases o cantidades especiales
de alimentos, debido a la diversidad de

los factores que intervienen

tales como el

pais, productos disponibles, clima, dietas
especiales, y el numero de edad de los
miembros de la familia. Lo que cada uno haga
para adaptar el programa de almacenamiento
familiar es cuestion personal.

Quiza si no pensamos desde el punto

de vista de almacenar para un ano las
provisiones que habitualmente usamos,

y pensamos mas en funcion de lo que

nos permitiera sobrevivir en caso de que

no tengamos qué comer, seria mas facil
almacenar para un ano... y Si pensamos

en ese tipo de almacena-miento y no

en almacenar todo aquello a lo que

estamos acostumbrados, que en muchos
casos es casi imposible para una familia
promedio.

El almacenamiento familiar de alimentos debe
comenzar con articulos basicos que preserven
la vida en una emergencia. Posteriormente,
después de que se hayan obtenido cantidades
suficientes de estos articulos, se debera
atender al almacenamiento de los alimentos
acostumbrados. La eleccion de alimentos
debe basarse en su valor nutritivo y
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durabilidad. Proteinas, vitaminas, minerales

y ciertas grasas, son esenciales para el
mantenimiento de una buena salud. Muchos
alimentos adecuados para un almacenamiento
prolongado carecen de ciertas vitaminas
esenciales o las pierden con el tiempo. Por

lo tanto, cuando solamente se almacenen
alimentos basicos, se complementaran con
Otros (frutas y vegetales) que proporcionen
cantidades adecuadas de vitaminas Cy A.
Pueden almacenarse los siguientes alimentos
basicos. Junto con el producto se indica la
cantidad aproximada necesaria para alimentar
a una mujer de talla mediana durante un ano.
Un hombre necesitara mas y un nino menos.
Granos (trigo, arroz u otros cereales) 112 kilos
Leche en polvo (descremada) 38 kilos

Azicar o miel 38 kilos

Sal 1.9 kilos

Estos productos, usados en forma exclusiva,
proporcionan una dieta que aporta
aproximadamente 2,300 calorias diarias,
cantidad recomendada para una mujer de talla
mediana de veinticinco anos. Las cantidades
sugeridas pueden reducirse proporcionalmente
al agregar otros alimentos. A los alimentos
basicos ya mencionados pueden agregarse
otros de acuerdo con su disponibilidad,

costo y sabor. Los mas frecuentes son las
leguminosas secas (guisantes, chicharos,
arvejas, frijoles, lentejas, garbanzos, etc,)

y las oleaginosas (cacahuates, nueces,

etc.), todas de alto contenido proteico y
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facil almacena-miento, aceites 0 mantecas
vegetales, frutas y vegetales desecados,
carnes y mariscos enlatados, etc. Pueden
incluirse otros alimentos deshidratados. Los
alimentos conservados de esta manera son
mas costosos, pero se almacenan mejor y
retienen su contenido vitaminico. Las personas
que se trasladan constantemente, tales como
las que sirven en el ejército o estudian, o
aquellas que tienen casas pequenas con
poco lugar para almacenar, pueden encontrar
cierta dificultad para almacenar comida, ropa
y combustible para un ano; sin embargo,
esto no los exime de su responsabilidad

de es-forzarse por prepararse para una
emergencia. En los lugares pequenos pueden
almacenarse alimentos basicos como trigo,
leche descremada y deshidratada, azlicar o
miel y sal. Para tal fin pueden utilizarse los
roperos, desvanes, el espacio las camas, y
aun el espacio que otras familias les faciliten.
Es mejor tener alimentos alma-cenados para
algunos meses que no tener nada. Como se
ha indicado, el programa de almacenamiento
de alimentos debe adaptarse en forma
individual. El buen almacenamiento de
alimentos depende de lo siguiente;

1. Calidad de los productos. Obtenga la mejor
calidad siempre que sea posible.

2. Recipientes apropiados. Usualmente

los mejores recipientes para enlatar son

los de metal o plastico rigido que sellan
herméticamente.
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3. Instalaciones para almacenar. En lugares
de facil acceso, practicos y con buena
temperatura.

4. Temperatura. Los alimentos se conservan
mejor a una temperatura de 4 a 15 grados
centigrados. (Los alimentos pueden
almacenarse a temperaturas mas elevadas,
pero su duracion disminuye en proporcion
inversa al aumento de temperatura.)

5. Rotacion. Esto es fundamental para el

éxito del programa de almacenamiento de
alimentos, ya que previene la descomposicion
y disminuye la pérdida de sabor y valor
nutritivo de los alimentos.

En ciertos lugares puede obtenerse
informacion detallada acerca de las mejores
condiciones de almacenamiento recurriendo
a dependencias oficiales, universidades, y a
comerciantes o fabricantes de alimentos.
También debe tomarse en cuenta el
almacenamiento de una reserva de agua.
Una persona necesita aproximadamente
cincuenta y cuatro litros para dos semanas
(mitad para beber y mitad para otros usos.
Se pueden almacenar en botellas de plastico
a las cuales se les puede anadir hipoclorito de
sodio (blanqueador) si hay duda de la pureza
de agua (generalmente media cucharada

por 20 litros si el agua esta clara y una
cucharada si esta turbia. También se puede
almacenar agua esterilizad (hervida durante
tres minutos y vertida en recipientes calientes
y esterilizados con tapaderas esterilizadas, o siguiendo el
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proceso de esterilizacion en

bano Maria, 0 sea, veinte minutos para un
recipiente de un litro y veinticinco minutos
para uno de dos litros. Ademas, el agua
contenida en los calentadores y en las cajas
de los excusados puede usarse también en
caso de emergencia. Se recomienda que el
calentador se limpie de vez en cuando para
que salga cualquier sedimento acumulado

y el tanque esté listo para usarse a su
maxima capacidad. El almacenamiento para
un ano debe hacerse en forma ordenada

y sistematica, de acuerdo con el ingreso
familiar. No se recomienda solicitar préstamos
a fin de comprar comida para almacenar. En
el programa de almacenamiento también
debe incluirse suficiente ropa durable para
satisfacer las necesidades de la familia
durante un ano. Esta debera adaptarse a las
variaciones de clima en su region. Asi mismo,
es prudente almacenar telas, hilo, agujas y
otros articulos para coser. El ama de casa
precavida aprovechara las ventas especiales
asi como las ofertas de temporada sobre

los articulos necesarios para confeccionar la
ropa de su familia y los almacenara hasta el
momento preciso. También se puede ahorrar
guardando ropa usada limpia que pueda
remodelarse, reducirse para un miembro
pequeno de la familia o restaurarse. Si es
posible, debe almacenarse una reserva de
combustible (carbon, petréleo, lena, etc. En el
mercado pueden encontrarse diferentes tipos
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de calefactores y cocinas, algunos de ellos
portatiles. Estos se adquiriran para que, en
una emergencia, sirvan para la preparacion
de alimentos y como calefactores. Ademas de
los articulos mencionados, deben considerarse
los articulos para primeros auxilios, medicinas
de patente (bajo la direccion de un médico),
jabones y articulos de limpieza, cerillos y
otros articulos de primera necesidad. Deben
incluirse también una reserva de ropa de
cama. Debe tenerse cuidado en seleccionar
los articulos y disponer su almacena-miento.
Un presupuesto cuidadoso ayudara a reducir
los costos y permitira ahorrar. Reponga

las provisiones cuando sea necesario. El
programa de almacenamiento en el hogar
puede fortalecerse observando el consejo de
(1) evitar las deudas; (2) practicar el ahorro;
(3) estar dispuestos a trabajar, y (4) en todos
los casos vivir rectamente. ? Si alguno no
provee para los suyos, y principalmente para
los de su casa, ha negado la fe, y es peor que
un incrédulo (1 Timoteo 5:8.)
ALMACENAMIENTO DE ARTICULOS

DE PRIMERA NECESIDAD

OBJETIVO:

dado los diversos problemas que puede
imprevistamente tener que superar una
familia, (pérdida de trabajo, enfermedades,
necesidad de dirigir ingresos econdmicos
hacia fines determinados, etc.) se sugiere

la presente lista de articulos de primera
necesidad. Si bien los elementos aqui
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destacados son de uso actual en el mercado
nacional y podran ser adquiridos facilmente,
se recomienda un uso elastico de esta lista,
con la adaptacion al uso de cada hogar.
10 latas de tomates perita

10 latas de arvejas

5 latas de choclo

5 latas de caballa

5 latas de sardinas

10 latas de leche en polvo

10 latas de Nesquick

20 latas de picadillo de carne

20 latas de paté

10 latas de durazno

10 botellas de miel

20 botellas de aceite

10 paq. de sal gruesa

10 paq. de sal fina

2 paq. de nueces de 1 kg

20 paq. de arroz de 1 Kg.

10 paq. de polenta

10 paq. de yerba de 1 Kg. o de ?? Kg.
20 paq. de fideos

30 cajas de caldo

10 cajas de Quaker

5 cajas de maizena

5 cajas de vitina

3 frascos de aceituna

20 sobres de sopas surtidas

20 kg de azacar

20 kg de harina

20 kg de porotos

2 kg de lentejas


http://www.enplenitud.com

2 kg de garbanzos

2 mortadelas enteras Botellas de leche Cindor
o similar

Agua mineral en abundancia

Se calcula que en una familia tipo (4
personas) estos alimentos usados con cuidado
alcanzan para fres (3) meses. Importante:
para el mantenimiento de estos alimentos
se requiere RENOVARLQS, si se saca una
lata de tomates, se comprara una nueva
colocandola detras de las guardadas, asi se
iran renovando, se recomienda cuidado con
las fechas de vencimiento de los productos.
A esta lista se pueden agregar elementos de
limpieza y otros que se consideren atiles.
12 rollos de papel higiénico

3 bidones de 20 litros de queroseno

2 lamparas portatiles a gas

2 lamparas de queroseno

2 linternas de por lo menos 3 elementos

1 calentador de Gas

1 calentador de Kerosén

10 panes de jabon para ropa

10 panes de jabon de tocador

5 tubos de pasta dentifrica

5 frascos de agua oxigenada

5 botellas de detergente

10 botellas de lavandina

2 cajas de analgésicos

10 cajas de curitas Acerca de los Autores
Los Autores son los directores del Instituto
ICEP de Ensenanza y de Investigaciones,
institucion que facilita cursos y charlas de


http://www.enplenitud.com

La Huerta Familiar

Porotos gue se pueden mezcliay

Rabanos | Remolacha

Sendero

MAKZ cont ra banitos y tomates apo-
yvados en alambre

=]

5 Hileras de ansejas

E- v Zanahorias intercaladas
@ 3
T
- = NWelones

™ &
P s

Fapaffos y cafabharas

L

4.5 m

L 4

B5m
Porotos demata
Fanahonas de aiithvo
Verduras de su agrado temprano y fuego
Berenjenas vy
pirmientos
A A
& Z
% % Verdura Rieva
o -
Papas Zapalitos
I T
! 2m !1 2m »


http://www.enplenitud.com

Inscribete ahora en
nuestros cursos gratis

Curso de Decoracion de Cajas y
Muebles Pequenos

Curso de Fabricacion de Sellos
de Fotopolimero [sellos

de goma)

Curso de Mostacillas

Curso de Telares indigenas
americanos

Curso de Porcelana Fria

Curso de Pesebres y Pesebrismo
Curso de Tarjeteria espanola
Curso de Macramé

Curso de Madera Country
Curso de Serigrafia

Curso de Iconografia

Velas artesanales

Curso paso a paso de Jabones
artesanales

Curso basico de Pintura en
Madera

Curso online de Reciclado y
Papel Artesanal

Curso de Patinas

Curso de Pintura sobre Tela
Curso de Repujado

motivacion personal y grupal. Si
usted desea

informacion al respecto, ademas
de los libros

que edita el ICEP por favor llame
o dirfjase a:

Lic. Nelson Astegher o Prof. Kari-
na Astegher

INSTITUTO ICEP DE ENSENANZA
Y DE

INVESTIGACIONES, Asociacion
Civil sin Fines

de Lucro miembro del CENOC de
la Secretaria

de Desarrollo Social de la Presi-
dencia de la

Nacion. Santillan 3227- 2000
Rosario- Santa

Fe - Argentina- Email; institu-
toicep@argentina

.com—Web: ar.geocities.com/in-
sticep

Aprende mas técnicas creativas en

http://www.enplenitud.com/seccion.asp?seccionid=160
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