
Ceviche de Pejibaye-  8  porciones  
Pejibaye es rico en vitamina A-cada 
porción consiste 40% de la cantidad 
recomendada de vitamina A 

Cocine 15-20 pejibayes en agua con 
sal por unos 10 minutes hasta sen-
tirse suave. Quite los pejibayes del 
agua, pelando y cortandolos en 
cuadritos. 

Agregue una cebolla picada, un 
chile ducle picado, y cilantro picado. 
Mezclar todo en una taza. Agregue 
jugo de 4 limones, sal, pimiento 
negra y chile al gusto.  

Deje reposar, cubierto en un recipi-
ent por lo menos 1 hora. Disfrute! 

Somos muy afortunados en Puerto Viejo al 
tener tanta variedad de frutas y verduras 
de buena calidad , especialmente en la feria 
local. Por eso, cuando leo sobre las “Millas 
Alimentarias” y la distancia promedia que 
los alimentos viajan entre finca y plato,  
puedo ser un poco complaciente. Desde el 
studio original de Michigan University 
que determinó que una comida típica de 
los Estados Unidos ha viajado mas de  
1,500 millas, hasta los numerosos sitios de 
internet dedicados a reducir Millas Ali-
mentarias ( Local Harvest, Sustainable Ta-
ble, Food Miles  Calculator), hay un cre-
ciente interés en estudiar las millas (léase: 
combustible fósil ) que contienen nuestras 
comidas. 
Esta mañana hice un inventario en mi re-
frigeradora:  
Tenemos 4 categorias de comida: muy 
local (30 millas), casi local (150 millas), 
nacional e internacional, por ejemplo: 

 Muy local: la mayoria de nuestra dieta 
diaria – vegetales, frutas, pollo, pescado, 
chocolate, pimiento negra. 

 Casi  local: café, lácteos, azúar. 

 Nacional: sal, arroz, tortillas, miel, aceite. 

 Internacional: una cantidad sorprendente, 
y no solamente especialidades: harina inte-
gral, avena, té,  mantequilla de almendra, 
pasta de arroz, salsas, pastas, vino, nueces 
y semillas, sirope de maple . . . 

Aunque nuestras frutas y verduras and vege-
tables son cosechados en la zona, it looks like 
our food miles „bill‟ could be just as high as in 
the States.arece que nuestra “cuenta” de mil-
las de comida es casi tan alta como si estuvi-
eramos en Norteamérica. 
Entonces que se puede hacer? Hay que con-
ceder un poco; no estamos dispuestos a dejar 
la avena - ni el vino, pero podemos ser más 
conscientes en nuestras decisiones, y más 
abiertos a las alternativas. Y supongo que 
podría comer más  chocolate. 

CARTS (Colectivo Artistico 

Reciclando en Talamanca por 

la Sostenibilidad) es el nom-

bre del nuevo grupo en Puerto 

Viejo y sus artistas producen 

una variedad de piezas únicas, 

hechas a mano y reutilizando 

materiales de la comunidad.  

Se hacen bolsitas de sombri-

llas usadas y canastas hechas 

de papel periódico son algu-

nos de nuestros productos. 

Arte reciclado hace un 

excelente regalo o pieza 

para la casa, además de 

apoyar  talento local y el 

ambiente.  El Jardín Botá-

nico Finca La Isla, ATEC, 

KIO y otras organizacio-

nes locales estamos cola-

borando con la organiza-

ción y distribución  para 

estos produc-

tos. Nos pue-

den encontrar 

en el segundo 

sábado de cada 

mes en el 

Puerto Viejo 

local market. 

Este 14 de 

N o v i e m b r e 

tenemos un 

taller de papel 

reciclado hecho a mano, en 

diciembre tenemos un taller 

de hacer canastas usando 

tetra brik y en enero hay un 

taller de tejer con bolss 

plásticas. Pronto habrá un 

católogo con más informa-

ción! Seguimos colectando  

sus materiales en ATEC 

incluyendo: periódico la 

nación, sombrillas (sin 

alambre), papel usado, ropa 

con huecos o telas, sábanas, 

sandalias, hamacas viejas, 

mosquiteros, sacos de fibra 

o de alimento y bolsas 

plásticas limpias. 

  

Para más info contactar a 

Alaine en ATEC 2750-

0191, Ashley en el Jardín  

Botánico 2750-0046 o Kar-

la al 8884.0093. 
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Información de ReciCaribe  

   Recicaribe es nuestra asociación 

local de reciclaje. Está buscando vol-

untaries que quieran asisistir en el 

centro de acopio en Patiño CADA 

Martes para organizer los materials y 

aprender sobre el proceso de reci-

claje. Es una muy Buena oportunidad 

para aprender y conocer otros en la 

comunidad! Contactar a Manuel 

Pinto de Caribe Sur at 8826-3998 

para más info.  

 

Actualmente Recicaribe acepta 

plásticos #1 y #2, aluminio, y vidrios 

sin tapas. Por favor limpiar y aplastar 

los plasticos. Para más información 

sobre la recolección contactar al 

Corredor Biológico al 2756-8136 o 

Maurizio del Café Viejo al 8882-

0304.  



tinuan su ruta entre las llanuras del 
Darién y el noroeste de Colombia.. De 
aqui cada especie sigue su trayectoria  a 
su destino preferido para el invierno: 
muchos de los halcones de ala ancha van 
al Amazonas, mientras que el halcón de 
Swainson de mayor tamaño prefiere la 
pampa Argentina.  Los zopilotes, aun-
que con hábitos menos estudiados, se 
piensa que migran principalmente a la 
zona de los llanos en Venzuela.  Muchas 
especies mas raras son vistas y estudios 
recientes han notado incrementos en sus 
números despues de haber sido seria-
mente amenazados por fuerte uso de 
pesticidas en los 50s y 60s.  Todavia hoy 
aproximadamente un 17% de la pobla-
cion de aves de rapiña migrantes estan 
bajo la amenaza de peligros ambientales. 

En Talamanca, la época de migración 
termina a principio de diciembre, asi que 
todavia hay muchas oportunidades para 
ver este fenómeno, posiblemente desde 
el hogar suyo, tambien.  Mas alla de 
observar, hay mucho que aprender sobre 
la ecologia de estas aves, siendo tanto 
una oportunidad como un deber para la 
industria local de ecoturismo y la comu-
nidad en general. 

Durante estas últimas semanas nos ha 
“raptado” la vista la cantidad de aves que 
se pueden ver dando vueltas en el aire que 
rodea nuestros hogares y jardín. Aves de 
rapiña representan más 300 diferentes 
especies de aves de presa, incluyendo águi-
las, gavilanes y alcones. A diferencia de 
otras aves migratorias, las aves de rapi{a y 
zopilotes viajan de día, flotando y hacienda 
círculos empujados por termales y Corri-
entes de aire para ganar altitud usando 
minima energia de las alas. Dos veces al 
año, durante el otoño y primavera para 
estos especies, literalmente millones de 
estas aves vuelan por Talamanca en 
camino  para su viaje intercontinental,of 
North America, j escapandose del duro 
invierno de Norteamerica (al igual que 
muchos de nosotros). 

De hecho, the la cordillera de Keköldi es 
uno de los mejores sitios para observer la 
migración de aves de rapiña. Hasta 
187,000 aves se pueden ver en un solo dia, 
y hasta  3 millones de aves han sido conta-
dos durante una temporada, hacienda que 
Talamanca sea entre los 3 mejores lugares 
del mundo para observer este fenómeno! 

Después de Talamanca, estas aves con-

  

La feria del agricultor tiene un Nuevo 
nombre: Puerto Viejo Local Market, y 
una nueva mascota, Gussy el gusano 
(la inspiración de Aldo: exclusivedes-
ignsola@gmail.com). Busque las cam-
isetas de Gussy y  en bolsas reutiliz-
ables de la feria que estarán pronto en 
la feria. Y disfrute la tira cómica de 
Gussy que tendremos en este boletín! 

Lombrices de tierra son criaturas in-
creíbles. Su movimiento en el suelo crea 
pasadizos para el agua y el aire, trayendo 
nutrients y oxígeno a las raíces de las 
plantas.  Con estos túneles los lombrices 
dan vuelta al suelo y ayudan a mantener el 
suelo liviano para facilitar que los raices 
puedan extenderse y absorber aún más 
nutrientes.    Mientras se mueven van de-
jando atrás sus excretes que funciona 
como un rico abono. 
 
Pueden haber hasta un millón de 
lombricess por acre de suelo, y como cada 
gusano come mas de su peso en tierra 
diariamente, el resultado es bastante 
abono orgánico! Un millón de gusanos 
pueden comer 10 toneladas de hojas, tallos 
y raices muertas por año, convirtiendo 
este desecho en “oro negro”: excretes con 
hasta cinco veces más nitrógeno, siete 
veces más fósforo, once veces más potasio 
y mil veces más de bacterias buenas en 
comparación con el suelo que original-

mente ingieren.  
Estos lombrices de tierra no solo con-
vierten desecho organic en abono de muy 
Buena calidad, también son capaces de 
neutralizar – o sacar – muchas toxinas de 
estos desechos. En Sydney, Australia, 40 
millones de lombrices son empleados para 
el tratamiento de aguas negras de la ciu-
dad, convirtiendo estas aguas en abono.  
Las enzimas y bactericidas en su sistema 
digestivo permite que las toxinas humanas 
no los afecte. 
El abono de lombriz: 

 Mejora la calidad del suelo;  
Mejora productividad de las plantas; 
previene enfermedades de las plantas;  
Acelera la germinación de las semil-
las; combate la erosion del suelo;  

 Mejora la capacidad de retención de 
agua del suelo (disminuyendo asi la 
cantidad de agua necesitada por las 
plantas y arboles);  

 Fija metales pesados y reduce la 
pérdida de los minerals del suelo.  

Lombrices, la feria y la nueva mascota!  

Migraci ón de Aves de Rapiña  

Nuestro Jardín Botánico:  
El jardín está abierto viernes, sábado, 

domigo y lunes de 10am a 4pm. La 

entrada cuesta $5 por persona, un 

libro de autoguía $1 disponible en 

español, ingles, francés, alemán y ho-

andés. Tours guiados a $10/persona o 

minimo $30 y se debe reservar un tour 

con guía. Teléfono: 2750-0046. Hay 

una variedad de frutas para probar en 

nuestra desgustación y el jardín tiene 

una amplia colección de vida silvestre 

y plantas, además de las varias activi-

dades que toman lugar en la finca. 

Se necesita ayuda!  
CARTS (Colectivo Artístico Re-
ciclando...) está trabajando 
con el P.V Local Market para 
producir una serie de bolsas 
hechos con materials reci-
clados para usar en la feria. 
Podemos usar su ropa y saba-
nas no-donables! Lleve estos y 
otros materiales a ATEC. 

De temporada: Duku 
Duku y Langsat son frutas relacionadas de la 

misma familia que provienen de Asia Sureste. Duku 

una toronja dulce, Pero no muerdas la semilla 
amarga del medio! Aficionados del Duku pueden 

buscarlo en la feria o en el jardín.      beagle at the 
Garden. 


