




A la práctica SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

Debe hacerse durante el día, en 
clima seco y soleado. 

Para cosechar semillas de hortalizas 
como cilantro, acelga, frijol, lechuga y 
habichuela es recomendable sacar la 
mata completa y colgarla por unos días 
boca abajo en un lugar fresco donde no 
le dé sol. De esta manera, la savia baja a 
las semillas, completa su maduración y 
las semillas tienen mayor posibilidad de 
germinar. 

Además, es un momento perfecto 
para que el contenido de agua sea 
menor en las semillas y que sea más 
fácil secarlas y almacenarlas.

1 COSECHA

frijol



El éxito de un almacenamiento adecuado 
depende del secado. Las semillas se ponen a la 
sombra en un lugar seco y fresco.  Cuando el 
clima no es muy húmedo, las semillas se 
pueden poner en bateas, periódico, costales de 

sobre cemento ni directamente al sol, ya que si 
la semilla se calienta, el germen muere.
En clima cálido, el secado dura de una a dos 
semanas.

Se realiza en el lote o
huerta sacando materiales 
indeseables como ramas, 
piedras, tierra, hierbas y
semillas de malezas.

2 PRE LIMPIEZA 3 SECADO DE LA HUMEDAD

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR
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Deje reposar a 
la sombra por 
15 minutos.

4.
Tape bien el 
envase y agite
por un minuto.

3.
Ponga un puñado 
de semilla dentro 
del envase.

2.

En un envase de 
vidrio coloque 
200 gramos de 
sal.

1.

Agite de nuevo el envase y revise de
inmediato: si la sal se pega al vidrio, 
ponga a secar más la semilla y al
día siguiente vuelva a realizar la 
prueba de la sal.

5.
Si la sal no se pega al 
vidrio, entonces la
semilla está lista para 
almacenarse.

6.

Haga la prueba de la sal

¿Cómo saber si la semilla
tiene el secado adecuado
para almacenarse?



Para conservar y propagar la
semillas es necesario que estén 
sanas, sean grandes y uniformes. 
De esta manera podemos tener
una plantación fuerte.

Una vez compruebe que la
semilla está bien seca debe 
realizar una limpieza para
terminar de extraer basuras, 
pajas, semillas inmaduras, 
dañadas o de otras especies.

4 LIMPIEZA 5 CLASIFICACIÓN 

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

A LA PRÁCTICA
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Para evitar ataque de hongos y 
plagas se recomienda empacar las 
semillas en recipientes de vidrio con 
tapa. Para un control adecuado de 
calidad y conocer la historia de cada 

y marcarlas teniendo en cuenta 
datos como el orígen, la especie y
la variedad. 

También se pueden sumergir en ceniza 
seca. La técnica ancestral más impor-
tante consiste en ahumar la semilla 
colgando plantas sobre el fogón de 
leña o colocando las semillas en mallas 

fogón, de manera que no se quemen.

6 CONTROL DE PLAGAS 7 ENVASADO 

Para controlar y evitar
que las plagas ataquen las 
semillas, se recomienda 
ponerlas en los recipientes 
junto a hojas secas de
plantas aromáticas de olor 
fuerte como: Eucalipto, 
Altamisa,  Ruda y Ajenjo.

eucalipto
altamisa

ruda
ajenjo

(Ver etiquetas de marcado anexas al kit) 

A la práctica SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR



8

El espacio para colocar los 
recipientes con las semillas 
debe ser ventilado, con 
sombra y sin mucha
humedad. 

ALMACENAMIENTO

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR
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La siembra debe realizarse 
en días frescos y en terrenos 
que no sean inundables. 

Teniendo en cuenta que para 
cada especie de semilla es 
importante disponer de un 
suelo fértil que permita un 
óptimo desarrollo de las 
plantas y  una buena
cosecha.

9 SIEMBRA 

A la práctica SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR



maíz

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

b1, b2, b3, b6 y b9. Úselo para 
preparar deliciosas arepas, sopas
y envueltos.

Cocine un puñado de los pelos
de choclo en 2 pocillos de agua. 
Beba el agua tres veces al día.

Para la cistitis y la tensión: 

53
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frijolAlimento muy nutritivo, rico 
en proteínas y vitamina B.

Tome dos o tres puñados de vainas de frijol secas y 

horas. Durante un par de días tome de esta agua.  

Coma el frijol y el maíz combinados para dar al
cuerpo energía y proteína para fortalecer y 
ecuperar los músculos. Para el tratamiento de
dolencias es importante que el frijol y el maíz
no se hayan contaminado con agroquímicos.

Para el dolor de las articulaciones:

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USARA la práctica



Como fuente de energía, para el buen 
funcionamiento del cerebro: 

Consumir arroz sano, cultivado en la 

arroz

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

A LA PRÁCTICA
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A la práctica SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

El agua
resultante se 
bebe varias 
veces al día.

Luego pasarlo 
por un colador.

Poner a hervir un poco 
menos de una tasa de
arroz en tres tasas de
agua de 5 a 10 minutos.

Deje reposar 20 
minutos y luego 
pase por el colador. 
Deja enfriar.

Cuando el agua este fría aplique sobre el cabello limpio desde las raíces 
hasta las puntas.  Deje actuar de 5 a 10 minutos y enjuague.

Hierva un litro de 
agua en una olla y
viértala sobre el 
arroz cuando 
hierva.

Coloque un pocillo 
de arroz integral 

recipiente limpio.

Para la diarrea:

Como acondicionador para el cabello: 



1 pimentón cortado en cuadritos. 

1 taza de tomate picado en cuadritos. 
1 taza de maíz tierno cocido. 

1 diente de ajo picado. 
1 cucharadita de cilantro. 
El jugo de un limón. 
Sal al gusto.

rica ensalada de maíz y frijol
Ingredientes:

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

A LA PRÁCTICA
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A la práctica SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

En un recipiente mezcle  
pimentón, cebolla, tomate, 

maíz, ajo y cilantro.

Añada el jugo de limón y la sal.
 Agregue los frijoles y mezcle bien.

¡listo!
Una rica y nutritiva ensalada.

a

b

c

cebolla

tomate

pimentón

cilantro



2 tazas de arroz cocido. 
2 tazas de leche. 
2 huevos. 
1/2 taza de azúcar o panela. 
1/4 de cucharadita de sal. 

Ralladura de 1 limón o naranja.
Canela en polvo. 

postre de arroz
Ingredientes:

arroz
cocido

uvas
pasas

huevos

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR
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A la práctica SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

En un recipiente bata los
huevos, la leche, el azúcar, la sal y
la ralladura de limón o naranja.
 
Cuando esté bien mezclado, añada
el arroz, las uvas pasas y mezcle.
 
Coloque todos los ingredientes en
un molde u olla. 
 
Cocine en horno o al baño María. 

Lleve al horno a temperatura media 

Sirva tibio.

Coloque la mezcla en el molde u olla 
con tapa. 
Introduzca el molde en una olla más 
grande. 
Con mucho cuidado agregue agua hasta 
cubrir la mitad de la olla en la que se 
encuentra el postre.
Lleve a fuego muy lento hasta que el 

Si tiene horno:

Para cocinar al baño María
haga lo siguiente:

Preparación:

postre de arroz



cedro

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

Para controlar la fiebre amarilla:
cocine su corteza en agua y tómela 
durante el día.

Para controlar el paludismo: 
cocine la corteza y sus hojas en 
agua y después tómela. 

Medicinales

En Caquetá hay especies de árboles que están desapareciendo. Cada una de ellas captura CO2, 
regulando el clima y permitiendo que los animales y nosotros podamos seguir existiendo. 
Además, muchas tienen propiedades medicinales.

A LA PRÁCTICA
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bálsamo
Medicinales

Para tratar heridas, llagas de la piel y 
llagas bucales:
macere la corteza y cocínela en agua, 
remoje un pedazo de tela en esta agua 
y aplíquela caliente sobre la parte del 
cuerpo afectada. 

 
No la use en bálsamo para tomar.

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USARA la práctica



ceiba

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

Para tratar la gonorrea y
la malaria: 
macere la corteza y cocínela 
en agua. Ponga esa agua 
sobre una tela y aplíquela 
en la herida. 
 

Para controlar el vértigo:
cocine las hojas frescas 
en agua y sumerga una 
tela en el agua. Luego 
póngala sobre cuello y 
cabeza.  

Para el estreñimiento:  
ponga sus flores en agua
caliente y tomélas como
infusión. 

Para tratar el asma, 
expulsar las flemas y 
aliviar inflamaciones
rectales:
machaque los brotes y 
cocínelos en agua. Tome 
ese jugo.

58
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comino
Para prevenir gases: 
hierva las semillas en agua caliente y 
tome esa agua después de comer.

Medicinales

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USARA la práctica



canelo

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

Para combatir la tos, los
catarros, párasitos, desórdenes 
estomacales, disentería y
dolores reumáticos:
 
hacer una infusión con sus 
hojas y su corteza. Tomarla a 
cualquier hora del día. 

Para tratar dolores
reumáticos y musculares 
producto de torceduras:

caliente la hoja y la corteza
y coloque compresas de esa 
agua caliente en el músculo. 

59
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canangucha
Para preparar tortas, pan
y harina con alto valor 
nutricional:

cocine los frutos maduros 
y luego extraiga la harina 
de ellos.

SEMILLAS PARA CUIDAR Y USARA la práctica

Alimenticia



SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

¿Qué otra
planta conoce
y cuál es su uso?

dibújela

60
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Pasa la voz SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

¿Qué otra
planta conoce
y cuál es su uso?

dibújela



SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

dibújela

nombre de la receta:

ingredientes

¿Qué otra receta
conoce para
cuidar y usar
nuestras semillas?

61
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SEMILLAS PARA CUIDAR Y USAR

¿Qué otra receta conoce para
cuidar y usar nuestras semillas?

preparación

Pasa la voz



62 - 67



Que la cocina se convierta
en un espacio donde mujeres,

hombres, niños y niñas se
reúnan para crear nuevos
platos que hagan danzar

el paladar y cuiden nuestro
cuerpo y nuestro hogar.



HISTORIAS

RECETAS DE NUESTRA HUERTA 62



Del monte en la ladera
por mi mano plantado tengo un huerto,
que con la primavera

ya muestra en esperanza el fruto cierto.
 

Y como codiciosa
de acrecentar su hermosura,
desde cumbre airosa
una fontana pura
hasta llegar corriendo se apresura. 

Y luego sosegada
el paso entre árboles torciendo,
el suelo de pasada
de verdura vistiendo,

El aire el huerto orea,
y ofrece mil olores al sentido,
los árboles menea
con un manso ruido,
que del oro y del cetro pone olvido. 

fray luís de león, vida retirada. 

A la práctica RECETAS DE NUESTRA HUERTA



Piña con hierbabuena
Papaya con naranja
Piña, pepino cohombro y banano
Patilla con hierbabuena y limón

parala sed

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

A LA PRÁCTICA
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A la práctica RECETAS DE NUESTRA HUERTA

a la horade picar
Papaya picada con
queso y ralladura de limón.

Mezcla de maní, ajonjolí
y semillas de ahuyama
tostadas con un poquito
de sal.



2 plátanos maduros
150 gramos de queso sin sal rallado
Bocadillo al gusto (opcional)
Aceite para freír

buñuelos de maduro
Ingredientes:

PO
ST

R
E

queso rallado

panela
rallada

1 taza de panela rallada
1 taza de agua
*En lugar de preparar el melado
se puede usar miel de caña*

Para el melado:

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

A LA PRÁCTICA
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A la práctica

Parta los plátanos y
cocínelos en un poco
de agua.

Pélelos y tritúrelos con un 
tenedor hasta obtener un 
puré. Amase y forme bolas.

Rellene las bolas con queso 
y bocadillo picado, fría en 
aceite caliente hasta que 
estén dorados.

Sáquelas y escúrralas.

En una olla mezcle la 
panela con el agua hasta 
que espese.

Si quiere dar un sabor 
diferente al melao puede 
adicionar a la olla la hierba 

Por último coloque en 
un plato o bandeja los 
buñuelos y bañe con 
melado o miel.

Melao:

Preparación:

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

aromática de su prefe-
rencia como limoncillo, 
hierbabuena. También 
puede agregar cascaras de 
naranja o limón.

caña, use 1 taza de miel, 
mézclela con media taza 
de agua y caliente hasta el 
punto que desee.

buñuelos de maduro



500 gramos de maní (se puede
usar ajonjolí, castaño, coquitos de
chontaduro o cualquier otro coquito

400 gramos de panela

Medio pocillo de agua

Ralladura de limón o naranja

turrón de maní y panela
Ingredientes:

maní limón

panela

PO
ST

R
E

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

A LA PRÁCTICA
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A la práctica

En un sartén poner a tostar el maní 
y reservar (es importante no 
quemar el maní porque toma un 
sabor amargo).

Aparte poner a cocinar el agua con 
la panela partida en trozos muy 
pequeños y dejar cocinar hasta que 
haga burbujas grandes.

Estando en el fuego agregue el
maní y mezclar hasta que esté 
homogéneo.

Bajar del fuego y poner en una 
bandeja humedecida con agua 
para que no se pegue.

Dejar enfriar un poco y cortar del 
tamaño deseado.

Preparación:

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

turrón de maní y panela



1 huevo
1 taza de harina de trigo
2 cucharadas de mantequilla
2 bananos grandes o 5 píldoros
1 taza de leche
2 cucharaditas de polvo de hornear
1 cucharadita de azúcar
1 pizca de sal

panes esponjosos de bananito
Ingredientes:

PO
ST

R
E

huevobananos

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

A LA PRÁCTICA
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A la práctica

Aplaste los bananos hasta que estén 
bien blanditos, como puré.

Derrita la mantequilla.

Mezcle todos los ingredientes hasta 
que la mezcla este homogénea.

Deje reposar la mezcla. Ponga a
calentar un sartén.

Ponga una gota de aceite y espárzala 
por el sartén. Con una cuchara ponga 
la mezcla en el sartén hasta que tenga 
el tamaño de una arepa.

La harina de trigo se puede cambiar 
por avena o harina de avena. Lo 
único que cambia es que el pan no 
queda tan esponjoso.

Si tiene licuadora se pueden mezclar 
todos los ingredientes en la licuadora 
y listo. La mantequilla se debe poner 
derretida en la licuadora.

Tenga en cuenta:

Deje asar hasta que se hagan unos 
huequitos. Dé vuelta y deje asar 
nuevamente.

Se puede servir tibio o frío con 
rodajas de banano por encima y 
queso.

Preparación:

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

panes esponjosos de bananito



¿Qué receta nutritiva
quiere compartir?

dibújela

nombre de la receta:

ingredientes

RECETAS DE NUESTRA HUERTA

PASA LA VOZ
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Pasa la voz RECETAS DE NUESTRA HUERTA

preparación



68 - 74



Compartamos y
construyamos juntos

nuevos saberes.



Para abrir un taller
¡Respira! ¡Estira tu cuerpo! ¡Haz una oración!

1, 2 , 3 ¡EMPECEMOS!

Cierra los ojos, inhala y 
exhala despacio, siente
tu vientre subir y bajar.

Concéntrate unos
segundos en tí y en la 
forma en que respiras.

Recuerda la pequeña
rutina de estiramientos
que hacíamos antes de
hacer cualquier taller.

Comienza con tu cabeza, 
sigue a tus brazos, tu
cintura, tu espalda, tus 
piernas y tus pies.

Estira tu cuerpo, respira 
mientras estiras.

Y siente al finalizar tu 
cuerpo relajarse.

Pregúntale al grupo
si alguien quisiera hacer 
una oración.

A LA PRÁCTICA
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1, 2, 3, ¡EMPECEMOS!

Para abrir un taller
Recordar nombres:

Nivel 1. Todos se ponen de pie y forman un 
círculo. Tú empiezas por tirar una pelota a 
alguien del círculo diciendo su nombre. Esa 
persona se la pasa a otra diciendo su nombre
y así hasta que todas las personas del grupo 
hayan recibido y lanzado la pelota. Debes 
recordar el orden en el que se pasó la pelota. 
Haz esto durante tres rondas seguidas con 
éxito.

Nivel 2.  Deja la pelota a un lado y coge un 
segundo objeto, (por ejemplo un limón o
un juguete) inventa un nuevo orden de
lanzamiento para este objeto y esta vez no 
digas los nombres. Solo mira a los ojos a la 
persona a la que le lanzarás el objeto. Haz
esto durante tres rondas seguidas con éxito. 

1 pelota pequeña y objetos que no 
sean peligrosos y se puedan lanzar. 

Materiales:

A la práctica

Nivel 3. Coge los dos objetos y comienza a 
lanzarlos en los órdenes que estableciste 
al mismo tiempo. Termina 3 rondas con 
éxito (si es posible) o vuelve a intentar en 
otro momento.



Hojas y esferos.

Materiales:

Para comenzar
Conociéndonos:

Todos escriben sus nombres y tres 
cosas verdaderas y una falsa acerca de sí 
mismos en una hoja de papel. Luego los 
participantes circulan sus hojas de papel. 
Se unen en parejas, enseñan sus papeles
a cada uno y tratan de adivinar cuál 
información es falsa.

A LA PRÁCTICA
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1, 2, 3, ¡EMPECEMOS!

Imitación:

A la práctica

Para abrir
un taller

Los participantes se sientan formando
un círculo. Una persona se ofrece de
voluntario para salir del grupo y hacerse en 
un lugar donde no pueda ver al grupo.
Mientras este espera, el resto del grupo 
escoge un líder.

El líder debe hacer una serie de
acciones, como aplaudir, zapatear, 
etcétera. Luego todos los participantes 
del grupo lo imitan. La persona que 
salió regresa al salón, se para en el 
centro y trata de adivinar quién es el 
líder. El grupo no mira al líder para 
protegerlo. 

El líder debe cambiar sus acciones a 
intervalos regulares sin que nadie se
dé cuenta. Cuando el voluntario 
encuentra al líder, se une al círculo y
la persona que era líder sale del salón 
para permitir que el grupo escoja un 
nuevo líder.



Para despertar
a la audiencia
Contando:

El grupo se divide en parejas. De manera 
alternada dicen 1,2,3.

Por ejemplo: la pareja es Luis y María. 
Luis dice 1, María dice 2, Luis dice 3, 
María dice 1 y así sucesivamente.

Luego de haber logrado esto, el 1 se 
sustituye con un sonido (la pareja se 
pone de acuerdo qué sonido hará) y el 
2 y el 3 siguen siendo el 2 y el 3.

Por ejemplo: Luis y María se pusieron 
de acuerdo que el sonido será MIAU. 
Entonces, Luis dice MIAU, María dice 
2, Luis dice 3, María dice MIAU, Luis 
dice 2, etcétera.

Así continúa el juego hasta que los 
tres números se sustituyen con
sonidos.

A LA PRÁCTICA
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1, 2, 3, ¡EMPECEMOS!

Para generar

Se forman grupos de tres. Se ponen dos 
personas una en frente de la otra, a una 
distancia suficiente para que una tercera 
persona pueda situarse en medio y ser 
balanceada por las otras dos que la
reciben y empujan suavemente entre ellas.

Es útil que las tres personas tengan un 
peso y una constitución similares para que 
puedan manejar de forma segura y cómoda 
a la persona del medio.

A la práctica

La persona del medio pone su cuerpo 
como una tabla (rígido y recto) para 
que pueda caer hacia delante y atrás en 
peso muerto, preferiblemente con los 
ojos cerrados y confiando en las otras 
dos personas.



A LA PRÁCTICA

Para generar

Escuchar:

Le pides los participantes soltar todo 
lo que tienen en sus manos, que se 
sienten de una manera cómoda (en la 
silla o en el piso) y cierren los ojos. 

Se invita a los participantes a
escuchar los sonidos más lejanos
que sus oídos alcanzan a percibir.
Que se concentren en ese sonido 
por un momento. 

Luego que escojan otro sonido
que están sintiendo más cerca.
Recuérdales la importancia de 
respirar.

Al final les pides que escojan el 
sonido que sienten más cerca
que todos los demás y luego que 
recuerden e intenten escuchar 
esos tres sonidos que identificaron.

Al finalizar respirar tres veces muy 
profundo.

711, 2 , 3 ¡EMPECEMOS!





Para construir
historias
Construir una historia
con una sola palabra:

Se pide a los participantes que se 
pongan de pie y formen un círculo. Se 
les indica que construirán entre todos 
una historia, pero que cada uno solo 
puede aportar únicamente una sola 
palabra.

Una persona comienza diciendo una 
palabra (el) y la siguiente otra (sol), 
hasta que todos participen.

Se espera que cada uno participe 
mínimo dos veces. Al finalizar, se les 
pregunta qué recordaban del relato y 
qué tan difícil fue el ejercicio.

A LA PRÁCTICA
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1, 2, 3, ¡EMPECEMOS!

Para construir
historias

En tarjetas se escriben diferentes
palabras que no tengan que ver entre 
si: amor, agua, montaña, zapato, 
durazno, televisor.

Se pide al grupo formar un círculo,
se entrega una primer tarjeta a una 
persona que tendrá que comenzar
a contar una historia con aquella 
palabra. Luego se van pasando
diferentes tarjetas a diferentes
personas para que incluyan en la 
historia una frase con aquella
palabra.

A la práctica



Para escuchar
Teléfono roto:

Le pides a los integrantes hacer una 
fila. Tú tienes preparadas pequeñas 
frases que tienen que ver con tu taller. 

Le dices una frase a la primera persona 
de la fila y esta debe transmitirla a la 
siguiente persona al oído. Y así hasta 
llegar a la última persona de la fila.

La última persona escribe o dice la 
frase que entendió y se comprueba 
si es la misma del principio.

Se habla de la importancia de la 
escucha y cómo los mensajes en 
ocasiones pierden su significado 
cuando muchas personas intervie-
nen. Este ejercicio puede ayudar 
para comenzar a hablar de un tema, 
con las diferentes frases que se 
recolectaron.

A LA PRÁCTICA
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1, 2, 3, ¡EMPECEMOS!

Para cerrar
el taller
Noticias:

Los participantes se ponen en círculo 
y se cogen las manos.

La mano derecha recibe, la mano 
izquierda entrega.

Para cerrar este día vamos a decir de 
manera intercalada: la mala noticia 
es… y la buena noticia es…

En una palabra:

Le pides a los participantes decir
en una palabra: ¿qué aprendieron
de este día o qué se llevan cómo 
aprendizaje?

A la práctica



A LA PRÁCTICA

Para cerrar
el taller
Un regalo:

Escribes los nombres de los participantes 
en papelitos y los pones en una caja o 
una bolsa.

Se pasa la caja o la bolsa y cada
persona toma un papelito. Si le toca
su propio nombre cambia el papelito.

Le das al grupo unos minutos para 
que piensen en un regalo imaginario 
que le darían a la persona cuyo 
nombre les tocó.

Pídeles también que piensen de qué 
manera lo presentarían.

Haz una ronda de presentaciones
y pide a cada participante que
entregue su regalo imaginario.

741, 2 , 3 ¡EMPECEMOS!



Cada vez que termines
una actividad puedes

hacer algunas de estas
preguntas:

¿Qué aprendiste 
de este ejercicio? 

¿Cómo te
sentiste?

¿Qué aprendiste de 
tus compañeros? 

A LA PRÁCTICA



Pasa la voz es una herramienta construida por
el programa Paisajes Conectados, implementado 
por el Fondo Acción, en asocio con la Gobernación 
de Caquetá. 

Toda la información de carácter técnico e
ilustraciones aquí contenidas son responsabilidad 
de Fondo Acción. 
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