














Qué bien sabe mi pais
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Arepas al gusto

Arepa

En estos días de pandemia los hogares retomaron las recetas originarias, para 
satisfacer las necesidades del grupo familiar. 

Rosa Sánchez Castillo

Posee proteínas vitaminas C y B6, 
potasio y magnesio. Por no tener gluten, 
su consumo es recomendando para los 
trastornos digestivos.

Rica en hidratos de carbono y potasio 
así como calcio, zinc, magnesio, fósforo y 
vitaminas. Mejora la circulación y la memoria.

Ayuda a la formación de glóbulos 
rojos y blancos, genera anticuerpos que 
fortalecen el sistema inmunológico. Posee 
vitaminas B y C.

Baja en calorías y proteínas, aporta 
carbohidratos y fibra. Es antioxidante, 
rica en vitaminas A, C, B y E. Mejora la 
salud del corazón y es diurético.

      Preparación
La preparación general de nuestras 

arepas a base de vegetales, verduras o 
tubérculos, consiste en sancochar el horta- 
liza o verdura de nuestra preferencia.

Luego de cocido pelarlo.
Machacarlo en un envase.
Posteriormente agregar sal al gusto.
De acuerdo a su preferencia freír
o asar la arepa.
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Jugar a jugar

Pueblos Indigenas
Juego en homenaje al Día de la Resistencia Indígena; en la cual, se hace mención 

a los nombres de las comunidades indígenas de nuestro país, reafirmando y 
ratificando los derechos de los pueblos indígenas a la igualdad, a la diversidad étnica 
y cultural, así como también reconocer los aportes de nuestros pueblos originarios a 
la construcción de la venezolanidad.

Ybett Rondón (*)

(*) Antropóloga
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ENCUENTRA EN ESTA SOPA DE LETRAS 
ALGUNOS NOMBRES DE NUESTRAS
COMUNIDADES INDÍGENAS:

1. TIMOTO CUICA
2. PIAROA
3. PEMON
4. ARAWACOS

5. WAYUU
6. YUKPA
7. YE'KUANA

En estos dos enlace se puede encontrar más información 
sobre el legado de nuestros pueblos indígenas. 
http://www.scielo.org.mx/scielo.php
http://www.cnac.gob.ve/?p=9979
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