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INTRODUCCION 

Estimado a.migo lector, tiene en sus manos 

el primer boletíncamoesino afro-ecuatoriano 

que estar& en nuestras casas cada mes. 

Este boletín campesino tiene como objeti

vo principal, llevar a ustedes información, no

ticias, sugerencias, comentarios, opiniones SQ 

bre nuestra vida y nuestra cultura. 

Cada boletín tendrá varias Partes con di~ 

tinta información cada mes; que creemos y esp~ 

ramos sea de mucha utilidad para el desarrollo 

y la orientación tanto familiar como comunal. 

CARTAS : 

Este boletín tendrá un lugar para publi

car todas las cartas 

que nos llegen con las 

su,gerencias, comen~a

ríos o problemas que 

existan en sus comuni 

dades y que sirva.'l. D-ª 
ra orientar a otros 

grupos con similares 

problemas. 
-7-



PRESENTACION DE LOS GRUPOS: 

En está pagina haremos conocer los grupos -
de trabajo. asociaciones" cooperativas ti otras 
organizaciones de base que se formen en las di 
ferentes comQ~idades campesinas para que sean 
cortocidas en otras regiones y se apliquen sus 

experiencias •. 

TECNICAS ~ 

En este espacio se dará algunos consejos 
prácticos y sencillos sobre el manejo, así co
mo la aplicación de técnicas agropecuarias D y~ 

terinarias, técnicas de cultivo, fertilizantes, 
utilización de abonos, etc • 

• CONSEJOS PARA LA SALUD 

En los consejos para la salud daremos al
gunas recetas y formas de curación utilizando 
remedios caseros, principalmente vegetales y 
de fácil aplicación. 



CULTURA : 

A tr,.iVes de esta página podrán conocer la 

habilidad da otros hermanos campesinos para n~ 

rrar cuentos, leyendas, décimas, adivinanzas y 

todo lo relacionado con nuestra cultura tradi-. 

cional. 
Estos y otros títulos aparecerán mensual

mente en este boletín. 

Queridos amigos lectores, pedimos a uste

des que lean este boletín de una forma profun

da y críticamente para que después nos escri

ban enviándonos sus críticas, ideas, aportes y 

propuestas. 

~. Querido ami~o, si de

sea más información, 
'" enVl.enos sus cartas ,a 

la siguiente direc"" 
. .-Cl.on : 

BOLETIN INFORMATIVO 
AFRO-CAMPESINO 

CASILLA No 6432 C.C.!. 
QUITO-ECUADOR. 
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LA FRUTA UN ALIMENTO VITAL 

Las fru"tas son importantes y necesarias 

en la alimentación de las personas, principal
mente porque : 

- Primer lugar .- Nos dan 

sustancias minerales y 

muchas vitaminas. 

- Segundo lugar.- Porque 

contienen proteínas,gr~ 

sase hidratos de carbQ 

no. 
- Tercer lugar - Ayudan a 

las funciones intestina

les. 

Para el aprovechamiento de los dos puntos 

indicados, el·primero y el segundo, da igual 

que se coman las frutas al principio~en medio 

o al final de las comidas. 
'" En cambio, para que actuen estimulando el 

sistema digestivo es conveniente comerlas an

te.s de las comidas. 
Pero es .muy importante que se realice una 

perfecta masticación. pues de ésta manera se 

trituran las fibras celulósicas, impidiendo 

que al ser deglutido (comido),en trozos mayo

res, formen un ovillo o pelota en el estómago, 
/' 

perjudicando, de esta manera, al tubo digesti- -13-



vo y obstaculizando 

una alimentación pro 

vechosa para el orgg 

nismo. 

LAS FRUTAS Y LA ALIMENTACION DE LOS NIÑOS 

Es fundamental la buena alimentación en 

los nifios para que se 

mantengan siempre sa-
nos y fuertes. 

da~os unos consejos 

pa~a que los ponga 

en práctica. 

Para nifios de nueve 

meses a un año de 

edad : 

Siete de la manana . - Un pedazo de papaya, 

pifia, aguacate o banano. 

Di ez ele léLm.anana Jugo de naranja, toran 



ja. piña, uvas f mandarinas, tomates, etc. 

Doce del día Almuerzo: Pur~ de papa, le-

gumbres ¡ o UD nlato preparado con choclo ra

llado, coliflor t pimientos. todo estd tiene 

que estar coslnado¡ leche. 

- Cuatro de la tard-ª Leche. 
, 

- ~la tarde Merienda: Sopa de a1-

guna harina o de fideos & lentejas, garharzos 

unpocn de arroz, leche. 

Todo esto se le puede dar al niño, si se 

tiene oportunidad. adem2:-, t 

sin dejar de dar la leche 

materna qUE es el mejor 

alimento para un niña en 

crecimiento t porque rie-
1 .... , ~ ne mUC11S1mas orotelnas 

y vi taminas que no, se 
., ~ 

puede 19l1alar con n a. 

-15..c 



EL VALOR DE AHORRAR 

Es importante en la 

vida de una persona apren 

der ahorrar. Debemos ha

cer del ahorro un hábito. 

Es muy satisfactorio sa
ber que uno tiene un poco 

de dinero guardado que se 

---- -~-----------

puede usar en caso de alguna necesidad urgente 

de alguno de los miembros de nuestra familia. 
Antes de gastar un sucre, 

piénsel0, si lo estli gastan 

do bien o mal. Debemos en 

10 posí blf-: ah.orrar un diez 

por ciento de los ingresos 

sernmlales, es decir, que si 

ganamos en una: semana de 

trabajo mil sucres debemos guardar mínimo cien 

sucres. C~ntídad que debe ser separada inmedia

tamente y puésto en un lugar seguro, 10 más con 

'veniente es que la familia tenga una alcancía o 

una libreta de ahorros en el Banco más cerca. 
Es importante para 

el ahorro aprender a ~ 

flexionar si aquello 

que vamos a comprar, lo 

6 necesitamos realmente 
1-

¡ 

J 



en nuestra familia o no; por que muchas veces 

gasta"TIos el dinero comprando cosas que no ne-

ces_ita'Uos realmente. No debemos pensar que el 

dinero es solamente papel o monéda; sino que 

es el producto de muchas 

horas de dura labor, sacl~i 

ficio y sudor. 
~ 

Hay muchas formas de aho-

de dinero. 

rrar. Cada grupo familiar 

tiene sus propias normas 

para economizar un poco 

Pero creemos que, en lo que nUnca se de

be ahorrar es en los alimentos. cuidando siem 
pre que sean de buena calidad y de un precio 
. ; Justo, aSl usted y su 

fa'1lilia se alimentan 

como es debido, y po

drá.¡ a la vez guardar 

un poco de dinero pa

ra gastarlo cuando se 

presente una necesi

dad importante, en la 

familia, ya que cuando menos se piensa llegan 

los problemas a nuestras casas. 



¿COMO PREPARAR UN PAN INTEGRAL? 

Es fácil preparar pan en nuestra propia 
, .. .. 

casa, aqul t~ene una receta para velnte y Cln-

co panci tos. 

INGREDIENTES 

- Una taza y media de agua tibia o leche 

- Cuatro ta-

zas de hari 

na integral 

o trigo mo

lido (si 

quiere~ ha
cer con 0-

tra harina 

debernos mez 

clarla con mas de la mitad de harina de tri

go). 
Una cuchara llena de azúcar 

- Una cuchara llena de sal 

- Una cuchara llena de levadura, (si no hay le 

vadura se le puede echar chicha fermentada. 

PREPARACION 

- En media taza de agua tibia, mezclar el azú-



car y la levadura, tape la taza y déjelo fel: 

mentar un rato. 

- En un si tia plano, seco y limpio, se echan 

las cuatro tazas de harina, se hace un hueco 

en el centro y allí se le echa la mezcla de . 

agua con azúcar y levadura. 

- Se va amasando mientras se echa poco a poco 

una taza de agua tibia o leche con la sal di. 
suelta. 

- Trabaje con las manos limpias. 

- Se golpea, se dobla, se enrolla (ver dibu-

jos), hasta que quede una masa flexible y 
suave t 'que no se pegue a las manos . 

- Amase 
.. 

mas de quince minutos para que la ma-

sa sea suave. 

- Si la masa está demasiado seca, aumente agua 

y si se suaviza demasiado, aumente harina, 

vuelva amasar,' hasta que la masa esté lista. 

- Una vez hecha la masa, se forman los panci-

-19-
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- Se les hace reposar 
<# 

una hora o mas f en 

un lugar tibio~ cu
biertos con una te
la limpia. humedec1 
da en agua ti1;>ia 
(ver dibujo). 

- La lata (de manteca) más vieja y quemada se 
calienta con leña, vacía y bien tapada .. 
Una vez que esté 'caliente, ponga los panci
tos en el fondo de la lata y tápela. 
Deje que los panci 
tos se doren (más 
o menos' diez minu·· 
tOS)_9 

- Si la lata es nue
va, los pancitos 

,. . 
se quemán muy rap~ 
do. 

- Saque los pancitos 
y ponga otros, así 
hasta acabar con 
toda la masa de pan. 

Acabado de cosinar todos los pancitos, se 
los saca de la lata, se deja enfriar y se, los 

20-
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sirve. 

Obteniendo de esta manera, un riquísimo 

pan hecho en nuestra propia casa, para poder 

comerlo y disfrutarlo con caf~ o con lo que a 
usted m~s le guste. 

Hagan la prueba en familia o en grupo. 

L,es -Geseamos 

SUERTE l 



Ci1 ~l)ll~ 
~ .. ~~~ . 

~m~ ~ 
.. m, ~~om 
~ .~.~ V?!l 

~.~ 

~.~ 

mru~tmV 
~~ ~ 

22- iJt)~~ 

-



LQ t¡rJ~ 

frPREÑStlQS :01:. ¡{UESrros 

t1 flYfJ1!,=S • • • 

•• --r-"f 
lA :r-.. ~ ~S 

¡{O"!1.STM 

\ " • • 
~OtB 

1 
! 

-23-



LA VIEJA Y EL ZAPALLO 
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Esta era una 'v"ieja; 

vi 
.. 

solita en su casa . . . 
.-

la de la rre pampa casa, 

a ella le gustaba vi

Un día, se bajó a be 

barre y barre t barre 

y barre hasta que se encontró una pepita de z~ 

palIo. Cuando la vió, dijo : 

- Encontré mi pepita de zapallo. 

La pepita le contestó 

- Encontré mi pepita de zapallo 

A ' -, .- 1 d'" . S1 que ya La agarro, a pan o y se Jue 

a los últimos cerros de 1 a montaña a sembrarla 

Ya llegó allá, cojió la pepita de zapallo y di 
jo 

Aquí siembro mi pepita de zapallo. 

Le contestó la pepa : 

Aquí siembro mi pepita de zapallo •.. 

To.dos los dí as iba a ve esa pepa de zapS! 

11-0 hasta que ya nació la matita. Cuando la 

vió, dijo 

-26-



~-~_._------ --------- ---~ 

Ya nació mi matica de zapallo. 

Le contestó la mata : 

Ya nació mi matica de zapallo ••. 

Todos los días la iba a ve', hasta que un 

día, ya tenía una florcita ... Cuando la vió, 

dijo 

Ya tiene ~~a flor mi matica de zapallo. 

y le contestó .. 

Ya tiene una flor mi matica de zapallo ... 

Todos los días la iba a ve· ... Hasta que 

un día, ya tenía un zapallito .•. Cua.~do lo vió¡ 

dijo 

Ya tiene un zapallito mi matica de zapallo. 

Contestó la mata : 

Ya tiene un zapallito mi matica de zapallo .. 

.. 
Todos los días 10 iba 

estuvo hecho dijo: 

a ve ... 

- Ya está hecho. mi zapallo. 

Cuando ya 

-27-



- Ya est~ hecho mi ZalJéÜ 10. •• Le el zapa-

110. 

Brinc6 y, pass. In cort6 del pico i •• 

Cuando 10 cortó, ese 11 ... 
zapa o pego el bote pa 

encima #onde la viejecilla •.. Así que la viej~ 

cilla salió corriendo y el zapallo atrás de la 

v i e j e c i 11 a. ~T el z a P a 110 can t a b a : 

-2~-

- Bunbujed, bunbujf:d., qUP2. quea r quea 

y 1 a vi ejeci 11 él i ha que se mata.ba corrlell 

do ..• y 
... .. 

mas corf'12 y 
... 

rnas ele 

ha a la viejocilla esa ... Y el zapallo atr~s : 

,~ 

Jo.. c¡ casa del sapo .•. Ento~cesr el sapo le 

de 

- Vea, dejenc a mi 

110y un zapallo qUE' me quiere 
. 

con€: •• '" 

f',mchi too 



Brincó la vieja y se metió. Cuando venía ese 

zapallo : 

- Bunbujea, bunbujea, quea, quea, quea ••• 

- Buena vieja. baJe,-baje, baje ..• Baje de 

aqui, de mi casa . . . 
En seguida se abrío la viejeci1la y corre 

y corre y corre hasta que llegó a la casa de 

las ranas. 

¿ Buena vieja, de quién corre ? Le, dijeron 

las ranas. 

- . Vean ~ dejenme a mi 

- Buena vieja; .. los malos comu."1icados saben 

tener alivio .. . . . 
- Un zapallo que me qúiere comer • o • 

-. ,Hetase aquí en nuestro - ranchito. 

Cuando ya venía ese zapallo, tumba"1do mon 

te, quebrat¡do palo ••• : 

- Bunbujeal' bunbujea. quea, quea, quea .•• 

Se. abría la vieja ycorre~ corre. corre 
-29-
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a la tortu82. 

- ¿ Buena vieja, y de qui~n corre ? 

- Vea, dejeme a mi ••. 

- Pero •.• "los malos comunicados saben ser a-

liviados" 

Un zapallo que me quiere come 

- ¡<etase aquí en mi r3J.'1chi ro. 

Brincó la vieja y se metió. Cuando 

ese zapallo en las mismas 

- Bunbujea, bunbujea, quea, quea, quea •. , 

Buena vieja, baje, baje, baje ••• 

y salió la viejeci11a. corre, corre, co

rre y corre hasta que llegó·onde la tapacu

la 

{. . Buena vieja, de quién corre? 

Vea,dejeme a mi, dejeme a mi. .• 

Buena vieja; "los malos comunicados saben 

ser aliviados" 

Un zapallo que quiere come 



- Metase aquí. buena vieja, metase pa"'dentro. 

Cuando ya venía ese zapallo, tumbando pa

lo y todo 10 que encontraba por delante •.• Has 

ta que Tllegó .. onde estaba la viejita. 

En seguida, la tapacula la metió pa'" den-

d ' '" tro y ella ya se que o ajuera y se cr10 mas 

grande que el mismo zapallo •.• 

Ahora si, brincó y del s¿lo manazo lo paK 

tió )' le dió una mi tad a la vieji ta y 1 a otra 

se la comió ella. 

-31-
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EL CONEJO Y EL LOBO 
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no y se encontr6 con el lobo : 

- Hola, sobrino ... #- • ~ ') 0nde se esta yenrJo 

Por 
... 

aca, que me han ln\'l tado las [,a11ina5 

fiesta que van hacer de una boda pero yo ca f 

barriguita nequefia, no he de alcanzar 2 comer 

nada ... 

.. ¿ y QUE es de sobrino C<JI1E:jo f ir el 

la boc1a 

- Nada ... Solamente métase en esee saco q'.~e e.ª-

t¿ lleno de nlumas y él de esperar a que las 

gallinas le vengan a recoger y le den 11e\'an-

do •.. 

6 Nada mas es de hacer~ sobrino 0 

N a.cl a lnás, ... 
tiC) 

"o; J # j·¡etase .. 
breve porque ya nomas 

• 1 • naD oe venir. 

-34-
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El ca. pensando que va a comer bastante ... 

- Sobrino ••• Pero me amarra bien, cosa óe no 

poder salir hasta no llegar allá. 

- Bueno, tío •.•. Hétase ahí 

El ca, rápido, rápido, se mete .• o 

plumas ni qué nada 1 ••• Llenó el saco, 

i Qué 
1 " .. 
~leno 

de espinas de tuno El grita e . .. 
anejo r-ª 

pido, rápido, le sigue amarrando el saco y el 

lobo que daba botes t atlí amarrado •.. 

El conejo rápido, rápido. le sigue empujando a 

una ladera y le manda zumbando abajo, cosa de 

dejarle hecho lefia al pobre lobo ••• 

-35-
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LA VERBENA 

La verbena es una planta que nace en nue§.' 
tros campos y que es cultivada por mucha genta 
E~ta planta tiene muchas propiedades curativas· 
y es de gran utilidad en la preparación de re
medios caseros. 

Entre las muchas aplicaciones que se le 
suele dar, damos aquí dos recetas que nos reco 
mendaron personas conocedoras de las propieda
des curativas de la verbena. 

1 

I 
j ~~~ __ ;:''::r;;;--
\ 

L __ _ 

Sirve especialmente para la gripe y dolor 
de cabeza. Aquí damos los pasos para la prepa

ración de ésta planta 
-39-
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PREPARACION g 

Para la gripe~ se hierve el agua y se "a
pa_ga.~l r;' es decir ~ hierve el agu,a y cuando se 'l.a 

va a bajar del fuego & se rioge las hojas y se 

las echa dentro de t1.l1.a olla limpia y se la ta

pa~ todo esto', se deja que SE3 enfrie y esta in. 

fusión~ se toma tibia~ para curar la gripe" 

Para el dolor de cabeza, se coge las ho

jas y se las "suasa'~ @ es decir 9 se pone al fu,ª 

go l,ento la.s hojas g CUal"1do estén calientes se 

las unta de mentol y luego se las pone en la 

frent:e amarradas con un pañuelo o un pedazo de 

tela limpia. Esta plicación se la debe repe-

tir varias veces. 

Además. la verbena hembra y macho hervi

das y poni.endo machacado la raíz de alfalfa en 

infusü1n, es decirt la. verbena hembra y macho 

se las echa en una olla con agua hervida junto 

con la raíz machacada de la alfalfa. Lavándo- i 

~ . se el pelo con esta agua F s~rve para que no se 

caiga el pelo. 

-41-



VOCABULARIO 

Queridos amigos lectores 

En ésta página, les vamos aclarar todas 

las palabras que aparecen en este boletín y 

que no son muy comunes en nuestro medio; pero 

que deben ser conocidas por nosotros para el 

mejor entendimiento de los conceptos, sugeren

cias y demás asuntos que se traten en este fo

lleto. 

A continuación les vamos a escribir las 

palabras que hemos recogido para este boletín 
,# 

campesino afro-ecuatoriano, m.hllero uno. 

-42·-



TECNICA = significa - Reunión de maneras pro

pias de un oficio ¡O) ha-

bilidad con las que se 

utilizan estas maneras. 

AGROPECUARIA = significa :il: Trabajo en la agri-

cultura y la gal"1ade 
p 

r1a. 

FERTILIZANTES - significa ::: Abonos para la ti.'2 

&~ASAR ~ significa = 
1"1"a. 

Hacer masa de harina, 

yesoe tierra~ es decir, 

disolver con agua o con 

otros ingredientes que 

le tenga que poner. 

FLEXIBLE := significa ::: Que se puede doblar con 

facilidad~ por ejemplo: 

un alambre flexi ble ~ U!l 

alambre que se dobla 

con facilidad. ~ 

REPOSAR = significa = Descansar~ dejarlo por 

un rato sin movimiento. 

~)RAR = significa = Que se cosina, asa o se 

frte muy poquito, por 

encima nada más. 



VITAMINAS :::: significa :: 

PROTEINAS ::: significa ::::: 

GRASA :: significa ::::: 

Son sustancias que 

existen en los alimen-

tos en cantidades muy 

pequeñas. 

Son sustancias del or-

ganismo humano necesa-

rias en la alimenta -
. .. C10no 

Sustancia pegajosa@ 

que puede ser animal o 
vegetal. 

FUNCIONES INTESTINALES ~ significa ::: Todos los 
cuerpos de las perso

nas tienen, en la par

te de adentro, un tubo 

membranoso que da bas" 

tantes vueltas ahí mi§. 

mo y que va desde el 

estómago hasta el ano 

o recto; en el intesti 

no se realiza lo que 

el organismo necesita 

o rechaza. 

APROVECHAMIENTO = significa ::: Dar una mejor u

tilidad a algo que se 

-44- va hacer. 



ESTIMULAR = significa = Animar a la persona a 

que haga algo; ayudar, 

desarrollar. Poner a 

funcionar algún órgano 
del cuerpo. 

SISTEMA DIGESTIVO = significa = La transforma

ción de los alimentos 

en el organismo, para 

un mejor aprovechamien 

to de las cosas que la 

persona come. 

TRITURAR ~ significa::: Holer, desmenusar, qu~ 

brarar una cosa dura, 

par ejemplo, triturar .. 
rocas, caña de azucaro 

Desmenusar una cosa 

mascándola. 

DEGLUTIDO ~ significa = El paso de los 

tos de la boca al estó 

mago. 

OBSTACULO ::: significa = Estorbo, impedir algo, 

por ejemplo: es un obs 

táculo la sequía para 

la tierra. 

ORGANISHO ::: significa::: El cuerpo humano, un 

ser vivo. -45-



AHORRAR :: significa:: Economizar o guardar di 

nero para alguna necesi 

dad importante (enfer-
. medad) . 

HABITO:: significa -- Una costumbre que· se la 

repi te siempre. 

LIBRETA DE AHORROS = significa :: Guardar dine

ro en un banco, y lle

var las cuentas en una 

libreta para darse cuen 

ta CUill1to a guardado y 

cuanto a sacado. 

ALCANCIA :: significa:: Recipiente donde se va 

poniendo el dinero que 

se va aguardar, s~ 10 
puede tener en la casa 

a la vista de todos o 

bien guardada~ 

REFLEXIONAR ::: significa :: Pensar detenidamente 

alguna cosa que se va 

hacer. 

SUSTANCIA MINERAL - significa:: Que todos los 

cuerpos de las personas 

están formados por va

-46-
rias clases de materias 

y propiedades. 
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MI NEGRITUD NO ES UNA MANCHA DE AGUA MUERTA 
EN EL OJO MUERTO DE LA TIERRA 
MI NEGRITUD NO ES UNA TORRE NI UNA CATEDRAL 

SE ZAMBULLE EN LA CARNE ROJA DEL SUELO 
SE ZAMBULLE EN LA CAR~~ ARDIENTE DEL CIELO 
AGUJEREA EL AGOBIO OPACO DE SU ERGUIDA 
PACIENCIA. 
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