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ue & exactamente unha cociha solar?

E un dispositivo que permite cocinar
usando a enerxia solar como combustible.
E realmente posible cocihar co sol? Si, e este
libro demostraralle como. Tamén o guiara
a través do proceso de construcion dunha
cociha solar sinxela, como usala e explicar a
outros os seus conceptos basicos.

Desde o principio dos tempos (e tamén

na actualidade para moitas persoas) a
preparacion da comida esixiu o esforzo
diario de buscar combustible, preparar o
lume, prestarlle atencion constante para
asegurar un cocinado homoxéneo, e que os
alimentos non se queimen nin se peguen ao
recipiente.

Dependendo do lugar onde se viva e a
forma de cocihar, a cocina solar pode
aforrar moito tempo, traballo e combustible. E & respectuosa co medio ambiente. Hai unha
cocina solar para cada tipo de comida. Este libro oclipase das cocinas solares de baixa e
media temperatura de tipo caixa e panel (“cookit”). Este tipo de cocinhas quentan lenta e
uniformemente os alimentos até conseguir fervelos, asalos ou fornearlos. Outros tipos de
cocihas alcanzan as altas temperaturas necesarias para fritir.

A cocia lenta & diferente a tradicional, pero ten claras vantaxes. Mantén mellor o
aroma, humidade e os nutrientes dos alimentos, e as carnes quedan mais tenras. Hai
estudos recentes que indican que as comidas preparadas a temperaturas moderadas son
probablemente mais sas que as cocihadas a alta temperatura.

Nunha cocina solar hai que engadlr aprOX|madamente unha hora aos tempos normais

de coccion. Non & necesario vixiar, remexer constantemente nin
preocuparse da comida. A elaboracion leva exactamente dous
minutos: un para por a comida e outro para sacala. Para moitos de
nos converteuse na nosa forma favorita de cocinar.

As cocinas solares son un complemento aos métodos tradicionais de
cocina, que se seguen usando pola noite ou con mal tempo.

Este libro inclte conceptos basicos de cociha solar, planos de
construcion de cocinas solares e instrucions de uso, receitas,
actividades educativas e exemplos de usos alternativos das cocinas
solares, incluida a pasteurizacion solar de auga, imprescindible para
a supervivencia de moitas poboacions.

O uso masivo de cocinas solares pode axudar a cambiar o mundo, pero para iso fai falta
difundir o seu cohecemento nos lugares apropiados. Solar Cookers International depende
das achegas dos seus socios e colaboradores para continuar ensinando estas técnicas
fundamentais para a supervivencia de millons de familias en zonas do mundo ricas en sol
pero pobres en combustible. Convidamosvos a colaborar neste esforzo.

Bon appétit!
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As cocinas solares aforran tempo e dineiro

v O sol é gratis. Cocinar co sol aforra un precioso combustible
que se pode usar pola noite, ou en dias nubrados ou frios.

v" A comida faise soa, mentres un pode facer outras tarefas.

v" Os recipientes limpanse facilmente. A comida non se pega ao
interior e non deixa feluxe no exterior.

v Unha cocina solar pode facerse facilmente con materiais
variados.

As cocinas solares son seguras, sas e comodas

v" Non hai lume que poida causar queimaduras ou provocar un incendio.

v Non se producen fumes que causen lesions oculares e problemas respiratorios.
As persoas alérxicas ao fume poden facer churrascos ou barbacoas solares sen as
molestias causadas polo fume.
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v" A maioria das cocinas solares funcionan a 82-121°C (180-250°F), temperatura ideal
para manter os nutrientes, humidade e aroma sen queimar os alimentos. Os lumes de
leha ou gas, pola contra, acadan temperaturas por enriba de 260°C (500°F).

v" Podese fornear, ferver ou fritir lixeiramente a comida no seu propio mollo. As carnes
quedan especialmente tenras.

v" A pasteurizacion solar de auga € unha técnica imprescindible en caso de
emerxencias. Todo o mundo deberia cohecela.

v" Cando se cocina co sol evitase producir calor no interior da casa, mesmo en dias
calidos e asollados.

v" As cocinas tipo panel CooKit son pregables, o que facilita o almacenamento e
transporte para cocinar fora de casa.

As cocinas solares son versatiles e adaptables

v A stia técnica de construcion pode modificarse facilmente para adaptarse a unha gran
variedade de materiais, climas e métodos de cocina.

As cocinas solares son dispositivos basicos
de supervivencia en lugares onde fai sol
pero non hai combustible

v A cocina solar axuda a resolver dous dos
problemas mais perentorios do mundo actual:
a escaseza de combustibles para cocihar
e a transmision de enfermidades pola falta
de auga potable. A metade da poboacion
mundial usa lumes de leha para cocinar.
Segundo as Nacions Unidas, ao redor dun
terzo da poboacion (2000 millons de persoas)
soportan unha crecente escaseza de leha.
As mulleres, e as veces 0s nenos, tehen
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TEST DO COCINEIRO SOLAR

que cargar leha desde mais lonxe e durante mais tempo que no pasado. Nas zonas
urbanas as familias chegan a gastar o 30-50% dos seus ingresos en combustible

para cocinar ou vense obrigadas a cambiar parte da sta comida por combustible
para poder cocinar o resto. As familias eliminan da stia dieta os alimentos mais
nutritivos, como os legumes, porque requiren mais tempo de coccion, contribuindo
asi a malnutricion. Moitos gobernos tehien que importar e subvencionar combustibles
fosiles. Coas cocihas solares as familias poderian reducir o seu consumo de
combustible & metade.

v" A Pasteurizacion de auga e leite en cocinas solares axuda a controlar as enfermidades
que se propagan a través da auga contaminada, como o colera e outras, que matan
diariamente a 50.000 persoas. A Organizacion Mundial da Salide estima que o0 80%

das enfermidades transmitense a través da auga contaminada.

As cocinas solares preservan os bosques e o chan

En moitas areas deforestadas os intentos de proteccion dos bosques restantes fallan
porque a poboacion non ten acceso a outros combustibles que substituan a lena.

En palabras dun responsable gobernamental de Zimbabwe, “cando as arbores
desaparecen, chega a erosion do chan.... os agricultores quedan sen terreo... o chan
fertil & arrastrado cara aos rios... a auga necesaria para a rega desaparece. O algodon
e o trigo encarécense... e éntrase nun circulo vicioso”.

v Cada cociha solar pode aforrar anualmente até unha tonelada de madeira en lugares
de clima arido e asollado.

As cocinas solares melloran a calidade do aire

v" A queima de combustibles tradicionais como a madeira ou o gas contamina o aire
e contriblie ao quecemento global. As cocihas solares son unha alternativa libre de

contaminacion.

Marca as casinas

O Vives nun lugar con varios meses asollados ao ano? (esencial))

U Dispos dun espazo exterior onde faga sol varias horas, protexido de ventos fortes e
fora do alcance de ladrons ou intrusos?

Q Tes dificultades para conseguir combustible ou & demasiado caro para ti?
O Na tla cociha fai demasiada calor ou se acumulan fumes facilmente?

Q Preoclipache que os nenos poidan queimarse nun lume ou forno sen vixilancia ou
pouco seguro?

U Queres estar preparado para situacions de emerxencia ou cando vas de acampada e
non dispos de auga potable?

U Gustariache poder cocinar sen ter que atender constantemente a comida?

Se marcaches varias casinas, probablemente gustarache a cocina solar!
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TIPOS DE COCINAS SOLARES

Hai moitos tipos de cocihas solares: tipo caixa (tamén chamada de acumulacion ou “trampa
de calor”), de concentrador curvo ou combinacions de ambos.

Cocinas tipo caixa

As cocinas tipo caixa son as mais comlns de uso doméstico.
S0 na India hai varios centos de miles.

Cocinas de concentrador curvo

As cocihas de concentrador curvo (a mitdo chamadas
cocinas parabolicas) cocinan rapidamente e a altas
temperaturas igual que un lume, pero requiren reaxustes
frecuentes de posicion e supervision para funcionar con
seguridade. Non se tratan neste libro, pero hai varios
centos de miles de fogares no oeste de China que as usan.
Son especialmente Utiles para comedores a gran escala
(empresas, institucions).

Cocinas combinadas

As cocinhas combinadas (a mitdo chamadas cocihas de
panel) incorporan elementos das cocihas tipo caixa e as de
concentracion. A cocina “CooKit” de SCI & o modelo mais
estendido de cociha combinada.

Comparadas coas cocinas de concentrador curvo:

* poden cocinar durante varias horas seguidas sen ter que
cambialas de posicion para seguir ao sol

* as temperaturas son mais uniformes
* as superficies reflectantes planas son mais seguras para
os ollos
Comparadas coas cocinas tipo caixa:
* non precisa xanela nin illamento
* sO pode quentar un recipiente a vez, pero varias cocihas deste tipo custan menos que
unha de tipo caixa
Comparadas con ambas:
e € mais barata e facil de producir
* pode pregarse e ocupa pouco espazo (para transporte e almacenamento)

e precisa anualmente 10-20 bolsas de plastico transparente resistentes a calor
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Combustible: o sol

A luz solar & o combustible utilizado. Unha cocina solar so precisa dun lugar
exterior que reciba sol directo durante varias horas seguidas, protexido de
ventos fortes e onde a comida estea a salvo de intrusos. As cocihas solares non
funcionan de noite nin en dias nubrados.

Transforman a luz solar en enerxia térmica

As superficies escuras acadan altas temperaturas ao sol, o que non sucede coas superficies
claras. Os recipientes mais adecuados son de metal, escuros, pouco profundos, de paredes
delgadas e con tapas que axusten perfectamente para reter a calor e humidade.
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Retencion da calor

E recomendable rodear o recipiente dalgin material transparente que deixe pasar a luz solar
pero reteha a calor acumulada (“trampa de calor”). O mais comin & unha bolsa de plastico
transparente resistente a calor (bolsa de forno), pero tamén se usan fontes de cristal postas
boca abaixo (cocinas de panel) ou unha caixa con illamento e unha xanela de vidro ou
plastico (cocinas tipo caixa).

ddV10S YNIDOI VNHN YNOIONN OWOD

Captar mais radiacion solar

Podense engadir unha ou mais superficies brillantes para reflectir mais luz solar cara ao
recipiente, aumentando a sta capacidade de quecemento.
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PREGUNTAS FRECUENTES SOBRE COCINA SOLAR

Que se pode cocinar co sol?

Unha cocina solar pode utilizarse para preparar hortalizas, froitas, cereais, legumes e
moitos outros alimentos. Mesmo se pode facer pan e repostaria. O Unico que non se pode
facer cos modelos mais sinxelos de cocinas solares € sofritir, preparar tortas de millo ou
outros alimentos que requiran altas temperaturas.

E necesario engadir auga a comida feita na cocina solar?

As hortalizas, froitas e carnes preparadas na cociha solar fanse perfectamente sen auga, que
retarda a coccion e elimina nutrientes. Para os cereais e legumes, usar a mesma cantidade
de auga que se engada normalmente. Se a comida sae demasiado seca ou htimida, corrixir
a cantidade a proxima vez que se prepare.

En que época do ano se pode cocinar co sol?

En xeral, podese

a lonxitude das /I\ T

sombras & menor que

a altura dos obxectos.
Cocinado rapido Cocinado lento Imposible cocinar

usar unha cocina N/ %
solar sempre que
==

Esa & unha indicacion
aproximada de que a

altura do sol sobre o

horizonte & suficiente para cocihar. En moitos paises hai varios meses do ano en que non se
poden usar os modelos mais sinxelos de cocina solar. O seguinte mapa amosa as zonas con
mais periodos favorables para a cocina solar (en escuro).

PROMEDIO ANUAL DE

RADIACION SOLAR

(en TWh por quilémetro S
cadrado e ano) ki

Minimo radiacion <€———————3» Maximo radiacion

En que momento do dia pode usarse a cocina solar?

Tipicamente & posible cocinar dlias comidas diarias, unha ao mediodia e outra pola tarde.
Non é posible cocihar a primeira hora da maha nin 6 solpor. O sol &€ mais intenso entre as
10 da mana e as 2 da tarde hora solar (N. do T.: para Espana engadir 1 hora no inverno e 2
no veran), momento mais axeitado para preparar pan, biscoitos ou boleria.
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;Canto se tarda en facer a comida?

Hai moitos factores que afectan a velocidade de preparacion nunha cociha solar, incluindo
a época do ano, o nivel de radiacion solar, o tipo de recipiente e a cantidade de comida a
preparar. A seguinte taboa resume algins dos factores mais importantes:

Cocinado rapido

Cocinado lento

Epoca do ano

e hora do dia:

Nivel de radiacion solar:

Velocidade do vento:

Grosor do recipiente:

Cantidade e tamano

da comida:

Cantidade de auga:
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275°F 135°C

Zona de Cociiia Solar
212°F - 100°C Ebullicién da agua
180°F 82°C Temperatura de cocifiado
160°F 71°C  Pasteurizacién de ali t

150°F

65°C  pasteurizaciéon da agua

120°F 49°C Paralizacién do crecement
de xérmenes
72°F — l~ 22°C Temperatura ambiente

Unha cociha solar, en condicions normais,
acadara temperaturas entre 82-121°C (180-
250°F) ou maiores. Dado que a comida adoita
facerse a 82-91°C (180-195°F) estas temperaturas
son suficientemente altas como para cocinar
completamente a comida, pero non tanto como
para queimar, resecar ou danar os nutrientes.
Ademais, moitos alimentos poden manterse nestas
condicions durante varias horas sen pasarse, o
que permite por a comida na cociha pola maha e
deixala até a hora de comer sen ter que remexela
ou vixiala (“cocina ausente ou desatendida”).

Do mesmo xeito que en calquera outro método
de cocina, se a comida se deixa repousar a
temperaturas entre 52-10°C (125-50°F) durante
certo tempo poden proliferar bacterias que a
boten a perder e cheguen a facela perigosa para

a salide. A comida que permaneza nestas condicions durante mais de catro horas debe tirarse

inmediatamente.

A continuacion especificanse os tempos de preparacion tipicos para 2 quilos (4 libras) de

comida nun dia asollado:

1-2 horas

@ FROITAS
HORTALIZAS
AEREAS

PEIXES

3-4 horas

PATACAS
ASADOS GRANDES
(tédalas carnes quedan
HORTALIZAS’ mais tenras)
TUBERCULOS

)

D XUDIAS, -
LENTELLAS )

SOPAS E GUISOS

XUDIAS SECAS
CARNES
N

PAN
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COCINA TIPO PANEL (COOKIT)

MODELO T

A cociha solar de tipo panel CooKit & sinxela, lixeira e transportable. Tardase entre unha e
duas horas en construila e pode preparar comida para seis persoas dunha vez. Para familias
ou grupos grandes, pode construirse mais grande ou facer varias do mesmo tamano.

Materiais necesarios

e Carton ondulado — 0.9x1.2 metros (3x4 pés)

Papel aluminio — 0.3x3 metros (1x10 pés), para recortar as tiras necesarias

e Pegamento (non toxico, base auga, diluido 1:1 con auga)

Pincel ou brocha (vale tipo esponxa ou similar)

Coitela, tesoiras ou similar

Lapis, boligrafo ou rotulador marcador

* Regra grande ou outra guia recta

* Ver paxina 26 para materiais alternativos

Construcion paso a paso

1. Debuxar as linas de corte e pregado sobre o carton segundo o plano seguinte.

48"/122cm

CORTE = —===——-— PREGADO - ------ -~ (pregado opcional para almacenamento compacto)
1
\—12"30em—F——
\
=]
Q
(s
@
&
- ‘\** 99° | —
oo T
R eERtiEE & £
Q
(=3
: S
) 0
‘ E 1
1 Q
1 < -
: <
ranura estreita do ! s
ancho do cartén :
(0,3cm ou 1/8”) ' £
1 " o
:elZ /30cm 5
-------- [ R o
[l [aa]
I
D
D g
- 2
I Q
[l :
24"/61cm
36"/91cm
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2. Recortar a forma exterior e ranuras internas da CooKit.

Recortar a forma exterior da CooKit e as dias ranuras a 60° do panel frontal. Asegurarse
de que as ranuras sexan suficientemente estreitas como para que os extremos de 73° do
panel posterior queden ben encaixados e mantehan elevados ambos os paneis (ver paso
3, paxina 14).

3. Marcar as linas de pregado.

Cun bordo romo (como un mango de culler ou similar), repasar as lihas de pregado.
Pregar sobre as lihas marcadas dobrando sobre un bordo duro e recto. Marcar as lihas
opcionais soO se se desexa pregar totalmente a Cookit para almacenala ocupando asi un
espazo minimo (ver paxina 17).

4. Pegar o papel aluminio.

Usando unha brocha ou pincel,
estender a mestura de pegamento

e auga sobre a cara mate do papel
aluminio. Cubrir toda unha cara

da cocina Cookit coas laminas
encoladas de papel aluminio e
presionalas con firmeza para que Cola bass
queden ben adheridas (non importa
se se forma algunha engurra).

5. Deixalo secar sobre unha superficie plana. Recortar o exceso de aluminio.

Instrucions de utilizacion

1. Colocar a comida nun recipiente escuro con tapa escura e que encaixe ben.

-
&£

2. Introducir o recipiente nunha bolsa transparente (“trampa de calor”).

Introducir o recipiente nunha bolsa de plastico transparente resistente a calor (bolsa de
forno) e atar o extremo aberto ou simplemente dobralo baixo o recipiente de forma que
non se escape o aire quente. A bolsa debe ser suficientemente ampla para que se forme

unha capa illante de aire ao redor do recipiente.

-

13
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Opcional: A eficiencia da cociha pode
aumentarse colocando a cazola sobre un
soporte improvisado (tres ou catro pedras,
un par de polinas, unha estrutura de arame)
situado dentro da bolsa. Isto axuda a crear
unha fina capa de aire baixo a cazola,
reducindo as perdas de calor cara ao chan.
Para conseguir unha eficiencia optima o Dr.
Steven Jones da Brigham Young University

recomenda elevar o recipiente 6 centimetros cun soporte de rejilla metalica colocado
na bolsa (ver figura). Isto permite captar tamén a luz reflectida baixo o recipiente, do
mesmo xeito que polos lados e a tapa. Para mellorar a estabilidade do recipiente o
soporte debe ser lixeiramente mais ancho que a cazola, e algo mais alto que 6 cm, de
forma que a cazola se sosteha sobre duas varas cruzadas situadas a media altura do
soporte. Unha vez mais, estos pasos son opcionais.

3. Montaxe da cocina CooKit.

Nun lugar asombrado, colocar a Cookit co lado
reflector cara arriba de forma que o panel ancho
(posterior) estea no lado mais afastado do usuario.
Inclinar o panel posterior cara a adiante e encaixar as
solapas laterais nas ranuras do panel curto (frontal).
Ao mesmo tempo sera necesario levantar o panel
frontal. Inmobilizar as solapas (pola parte inferior

do panel frontal) usando pinzas, escarvadentes ou
similares.
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4. Buscar un lugar apropiado para cocinar.

Situar a cocina sobre unha superficie seca e nivelada, nun lugar con sol directo e
afastado de posibles sombras. O mellor resultado obtense cando hai radiacion solar de
forma ininterrompida durante todo o periodo de uso da cociha.

5. Orientacion da cocina CooKit.

Orientar a CooKit seguindo as indicacions seguintes. Unha vez orientada, a CooKit non
necesita moverse nas seguintes tres ou catro horas. Se o periodo de coccion & mais longo
ou a cantidade de comida & moi grande pode acelerarse algo o proceso reorientando a
cocina cada duas horas. A comida faise mais rapido cando a sombra creada pola cocina
queda directamente detras dela.

&5

e PARA PREPARAR A COMIDA DE MEDIODIA orientar a cocina de forma que o panel
curto (frontal) quede orientado ao leste ou aproximadamente cara a posicion do sol
a media mana. En xeral, & preferible comezar a preparacion cedo e non preocuparse
dela até a hora de comer. En moitos casos a mellor hora para comezar a cocihar son
as 9:00 ou 10:00 da mana (hora solar).

* PARA COCINAR POLA TARDE orientar a cocina de forma que o panel curto (frontal)
quede orientado ao oeste, ou aproximadamente cara a posicion do sol a media tarde.
En moitos casos a mellor hora para empezar a cocinar & a 1:00 ou 2:00 da tarde (hora
solar).

* PARA COCINAR TODO O DIA orientar a cociha cara a posicion do sol ao mediodia
ou primeira hora da tarde, de forma que a comida estara preparada e quente para a
hora da cea.

6. Axuste do reflector frontal.

Elevar ou baixar o reflector

frontal de forma que a sombra

que produza debaixo sexa \
pequena, menor que a metade da
stia anchura. O reflector debera a’
estar mais elevado cando o sol T~

esta alto e mais baixo cando o V

sol tamén o estea. Tratase de que Sombra / Sombra
o reflector frontal non se converta -7 -

15
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nun obstaculo para os raios do sol, sendn que os dirixa cara a cazola.

7. Colocar a cazola dentro da bolsa na zona horizontal da
cocina CooKit.

Opcional: cando fai vento podense por pedras ou ladrillos nos
laterais da cociha, detras dos paneis reflectores, asi como baixo
o panel frontal.

8. Deixar que a comida se faga durante
varias horas ou ata que estea terminada.

Non é preciso remexer a comida mentres
se esta facendo.

9. Retirar a cazola.

Retirar a cazola da cociha CooKit usando
luvas ou manoplas illantes (Atencion:

a cazola pode estar MOl QUENTE!!).
Para evitar queimaduras co vapor, abrir
a bolsa polo lado mais afastado da cara
para extraer a cazola, e deslizar a tapa
cara ao usuario para abrir a cazola

de forma que o vapor salga polo lado
contrario.

Para evitar deslumeamentos do

E a gozar da comidal reflector ao por ou quitar a comida,
situarse diante da cociha de costas
ao sol para producir sombra sobre
esta. Moitos cocineiros solares usan
ademais lentes de sol.
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Coidado e almacenamento

Gardar a cociha CooKit en lugar seguro, lonxe de
humidades e animais, preferiblemente en interior. Limpar
periodicamente con suavidade as superficies reflectoras
usando un pano seco. Se o soporte de carton se molla
accidentalmente, deixalo secar sobre unha superficie
horizontal coa cara reflectora cara abaixo.

Secar as bolsas de plastico ao aire ou limpalas suavemente
cun pano. As bolsas de forno, se se manipulan
adecuadamente, poden aguantar 10 ou mais sesions de cociha. As bolsas deterioranse
gradualmente pola exposicion a calor e luz solar, e poden sufrir pequenas roturas. Estas
roturas poden repararse temporalmente con cinta adhesiva aplicada no exterior para
aumentar a sta vida atil.

A cocina CooKit foi desenada de forma compacta e portatil.
Cando non se usa podese dobrar rapidamente en tres partes
ou, se & preciso, pregala completamente até quedar reducida a
un cadrado de 33 centimetros (13 polgadas).

R $Dobrar cara atras
——»Dobrar cara adiante
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A cociha tipo caixa (forno) tarda en construirse un ou dous dias, precisando unha noite para o
secado total do pegamento. Nela poden prepararse & vez dlias ou tres comidas. Se se colocan
pedras ou ladrillos xunto as cazolas a cociha mantera a calor durante un par de horas mais
unha vez que o sol se ponha, sempre que a tapa estea ben pechada.

Materiais necesarios

e Duias caixas grandes de carton
ondulado, pouco profundas e que
encaixen da forma seguinte:

Unha CAIXA INTERIOR de polo
menos 45x55 centimetros (18x22
polgadas), preferiblemente un
pouco mais alta que os recipientes
que se vaian a utilizar.

Unha CAIXA EXTERIOR un pouco
maior que a interior, de forma

que queden polo menos 3-5
centimetros (1-2 polgadas) entre

as dlas caixas en todos os lados
unha vez encaixadas. Proporcions
ideais: unha medida de altura, duas
medidas de fondo, tres medidas de
ancho. As cocihas demasiado altas
crean sombras sobre o recipiente e
increméntanse as perdas de calor a
travées das paredes laterais.

COCINA TIPO CAIXA (FORNO)

MODELO 2

¢ Prancha de carton ondulado para
a tapa, debe ser polo menos 15
centimetros (6 polgadas) mais longa
e ancha que a caixa exterior.

e Xanela de vidro de polo menos 50x60 centimetros (20x24 polgadas), algo mais longa e
ancha que a caixa interior.

e Prancha de metal delgado e negro, cunhas dimensions iguais ou algo menores que o
fondo da caixa interior.

e Papel aluminio, 0.3x20 metros (1x60 pés), para cortar as tiras necesarias.

e Fibras vexetais secas ou aproximadamente 50 follas de xornal, cortadas en tiras e
estrulladas.

* Pegamento (non toxico, de base auga).

¢ Adhesivo de silicona.

e Arame rixido groso ou un pau con corda de 0,7 metros (2 pés) cada un.
e Pincel ou brocha (valen os de escuma).

¢ Coitela ou instrumento de corte similar.

Lapis, boligrafo ou outro tipo de marcador.
* Regra grande ou outra peza longa de bordo recto.
e Ver paxina 26 para materiais alternativos.
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Construcion paso a paso

1. Recortar o oco da xanela na caixa
exterior.

Colocar a caixa exterior boca abaixo.
Centrar sobre ela a caixa interior e
marcar unha lina ao redor.

Recortar pola liha marcada para crear
unha xanela ou abertura do mesmo
tamaho que a caixa interior. Ao redor

da xanela ten que quedar un pequeno
marco de 5-7 centimetros (2-3 polgadas).

2. Preparacion da tapa: marcar as linas de
pregado e recortar a abertura superior/
solapa do reflector.

Centrar a caixa exterior sobre a peza de
carton da tapa e marcar o contorno (son
as linas de pregado). Prolongar estas linas
até os bordos da peza.

Centrar a caixa interior dentro das linas
de pregado anteriores e marcar tamén o
contorno desta caixa.

Recortar so tres lados da lina interior (os
dous lados curtos e un longo). Pregar
cara arriba polo lado que non se cortou,
a solapa resultante sera o reflector e a
abertura creada sera a xanela da cociha LiRa de corte
(do mesmo tamano que a caixa interior). (3 lados)

7 A
Oco da xanela
s

7

Marco da xanela
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3. Axustar a altura das caixas (se é
necesario).

Colocar unha cazola das que se vaian

a utilizar para cocihar xunto a ambas

as caixas. A caixa interior debe ser un
pouco mais alta que as cazolas, a caixa
exterior ten que ser algo mais alta que a
interior.

3 cm (1in)

5 cm (2 in) Se as caixas son demasiado altas:

L —~
~ DL
~ = - NA CAIXA INTERIOR marcar 3
S~ EXTERIOR centimetros (1 polgada) por encima

da cazola e trazar unha lina de
dobrado ao redor de toda a caixa.
Repasar as lihas de pregado cun
bordo romo (como un mango de
culler).

NA CAIXA EXTERIOR marcar 5
centimetros (2 polgadas) por encima
da cazola e trazar unha lina de
dobrado ao redor de toda a caixa.
Repasar as lihas de pregado cun
bordo romo (como un mango de
culler).

Recortar as esquinas das caixas até a
altura das linas de pregado.

Dobrar os laterais cara ao exterior
seguindo os pregues efectuados.

4. Recortar as solapas da caixa interior.

Unha vez axustada a altura da caixa
interior (ou se a altura xa era a adecuada)
recortar as solapas superiores para que
queden ao redor de 5-7 centimetros

(2-3 polgadas) ou do mesmo ancho

que o marco superior da caixa exterior
(Consultar o paso 1, paxina 19).
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5. Ensamblado das caixas.

Colocar a caixa exterior boca arriba,

de forma que a xanela recortada quede
cara abaixo. Aplicar pegamento na cara
interior do marco da xanela (por dentro
da caixa).

Colocar a caixa interior boca abaixo e
deslizala por dentro da caixa exterior até
a zona encolada. Presionar as solapas
para unir as dlas caixas, formandose
unha caixa de dobre parede aberta polo
fondo (que esta cara arriba).

6. lllamento e selado.

Con coidado de non despegar as caixas,
pegar laminas de aluminio nas dlas
paredes e o fondo da caixa interior,
recubrindo toda a superficie entre as dlas
caixas. Esta capa de aluminio serve para
mellorar o illamento da cociha.

Encher todo o espazo entre as dlias
caixas con anacos de xornal estrullados,
fibras vexetais ou outro illante.

Engadir varias tiras de carton e mais
anacos de xornal sobre o fondo da caixa
interior (que estara ainda cara arriba).

Finalmente pechar e pegar as solapas
da caixa exterior para selar o fondo da
cocina.
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7. Recubrir de aluminio o interior da caixa

e a tapa.
Colocar a caixa cara arriba.

Diluir o pegamento con auga en
proporcion 1:1 e, usando unha brocha,
aplicar unha capa delgada sobre a cara
mate do papel aluminio.

Aplicar as laminas de papel aluminio
sobre o interior e 0 marco da cociha
presionando firme e suavemente ata
que se adhiran. Non importa se se
forma algunha engurra. Deixar secar o
pegamento.

Repetindo o mesmo método, pegar papel
aluminio no lado interno da prancha de
carton que servira de tapa (so na solapa
central).

8. Cortar, dobrar e pegar as esquinas da

tapa.

Coa tapa cara arriba facer cortes nas
esquinas até as lihas de pregado (os
cortes quedaran paralelos aos lados
longos da tapa). Repasar estas lihas
usando un bordo (como un mango de
culler) e dobrar polas lihas de pregado
contra un bordo recto.

Pegar as solapas das esquinas para formar
a tapa e manter en posicion con pinzas
ou mordazas ata que seque o pegamento.
Poden facerse pinzas improvisadas
recortando pequenos anacos de carton e
facéndolles ranuras do ancho do propio
carton.

9. Inserir a xanela.

Aplicar adhesivo de silicona polo lado
interior do marco da tapa (ao redor
do reflector de papel aluminio) , a
continuacion presionar o vidro con
coidado pero firmemente para que a
silicona forme unha xunta ben selada.

Deixar secar todo o conxunto até o dia
seguinte.
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10. Soporte axustable para o reflector.

Facer pequenos buracos nunha esquina
do reflector e no lateral da tapa como se
ve na figura. Pasar anacos de corda polos
buracos.

Facer varias marcas nunha vara de
madeira, e atar a vara en ambos os
extremos coas cordas anteriores para
manter elevado o reflector e permitir o
axuste do angulo de elevacion.

~ ou ben, ~

Dobrar un anaco de arame en ambos

o0s extremos e pegar tiras de carton
ondulado na tapa e o reflector como

se ve na figura. O arame encaixase nas
diferentes ondulacions das tiras de carton
para axustar o angulo de elevacion.

11. Colocar a bandexa metalica e
“recocer” a cocina.

Colocar a bandexa metalica no interior
da cocina (servira de captador solar e
soporte para os recipientes). Axustar a
tapa, co reflector elevado, e expor ao
sol durante varias horas para eliminar a
humidade e restos de vapores de pintura
ou pegamento.
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Instrucions de utilizacion

1. Colocar a comida nun recipiente escuro de tapa escura e que encaixe ben.

g %

2. Buscar o lugar mais apropiado para cocinar.

Situar a cocina sobre unha superficie seca e nivelada, nun lugar con sol directo e
afastada de posibles sombras. O mellor resultado obtense cando hai radiacion solar
directa durante todo o periodo de uso da cociha.

3. Introducir a(s) cazola(s) na cocina e colocar a tapa.

Introducir os recipientes (un ou varios) na cocina. Se se fan
varios pratos, os que necesiten menos tempo colocaranse
na parte dianteira (no lado oposto ao reflector) e os de
maior tempo cara atras, onde recibiran mais radiacion
solar. Volver colocar a tapa para pechar a cocina.

4. Orientacion da cocina.

Orientar a cocina seguindo as indicacions seguintes. Unha vez orientada, a cociha non
necesita moverse nas seguintes tres ou catro horas. Se o periodo de coccion & mais longo
ou a cantidade de comida & moi grande pode acelerarse algo o proceso reorientando a
cocina cada duas horas. A comida faise mais rapido cando a sombra creada pola cocina
queda directamente detras dela.

o g
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* PARA PREPARAR A COMIDA DE MEDIODIA orientar a cocina de forma que a parte
dianteira (lado oposto ao reflector) quede orientado ao leste ou aproximadamente
cara a posicion do sol a media mana. En xeral, & preferible comezar a preparacion
cedo e non preocuparse dela até a hora de comer. Normalmente a mellor hora para
comezar a cocinar son as 9:00 ou 10:00 da mana (hora solar).

* PARA COCINAR POLA TARDE orientar a cociha de forma que a parte dianteira
quede orientada ao oeste, ou aproximadamente cara a posicion do sol a media tarde.
En moitos casos a mellor hora para empezar a cocihar € a 1:00 ou 2:00 da tarde (hora
solar).

* PARA COCINAR TODO O DIA orientar a cociha cara a posicion do sol ao mediodia
ou primeira hora da tarde, de forma que a comida estara preparada e quente para a
hora da cea.

5. Axuste do reflector.

Usando a vara axustable, modificar a posicion do reflector para que o maximo de luz
solar incida sobre o interior da cociha e os recipientes.

Angulo incorrecto | Angulo correcto Angulo incorrecto

6. Deixar que a comida se faga durante varias horas ou ata que estea terminada.

Non & necesario remexer a comida mentres se esta facendo.

7. Retirar a(s) cazola(s).

Retirar os recipientes da cociha usando luvas ou manoplas illantes (Atencion: as cazolas
poden estar MOI QUENTES!!). Se non se vai comer até un par de horas mais tarde poden
deixarse os recipientes dentro da cociha e pechar a tapa. As propiedades de illamento da
cociha manteran a comida quente durante bastante tempo.

E a gozar da comida!

Coidado e almacenamento

Gardar a cociha en lugar seguro, lonxe de humidades e animais, preferiblemente en
interior. Limpar periodicamente con suavidade as superficies reflectoras usando un pano
seco.
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MATERIAIS ALTERNATIVOS

Estrutura das cocihas

As Cocinas tipo Panel ou Caixa poden facerse de forma simple e economica con materiais
como o carton ondulado ou similar. Para aumentar a stia lonxevidade as superficies
exteriores non reflectoras poden pintarse, ou impermeabilizarse con diferentes produtos
(ceras, vernices) para axudar a protexelas contra a humidade.

A ESTRUTURA DAS COCINAS TIPO PANEL debe ser rixida e resistente. Hai moitos
materiais apropiados, como:

e Plasticos (en formato macizo, celular ou alveolar)

* Madeira

e Esterillas ou cestos de fibras vexetais.
A ESTRUTURA DAS COCINAS TIPO CAIXA (CAIXA EXTERIOR) debe ser de materiais que
mantehan o illamento e o selado da tapa. Hai moitos materiais apropiados, como:

e Plasticos (en formato macizo, celular ou alveolar)

* Madeira maciza

* Metal

e Taboleiros de madeira (aglomerado, contrachapado, masonita ou similares)

e Ladrillo ou adobe

* Papel-maché
A ESTRUTURA DAS COCINAS TIPO CAIXA (CAIXA INTERIOR) debe estar preparada para

soportar altas temperaturas con liberacion de fumes. A superficie interna debe ser reflectora,
forrada de material reflector, ou negra. Pode usarse entre outros:

* Madeira maciza

e Chapa metalica

e Taboleiros de madeira (aglomerado, contrachapado, masonita ou similares)
e Bandeixas de forno ou salvamanteis

* NON USAR espuma de poliestireno, plasticos vinilicos, ladrillos ou adobe.

Pegamentos

Poden usarse colas de acetato de polivinilo en base auga (especial para madeiras). Esta cola
pode diluirse en proporcion 1:1. Outras opcions son cola a base de almidon de arroz ou
trigo, goma arabiga ou cola de caseina. Evitar o uso de pegamentos a base de derivados do
petroleo. Algunhas pezas da cociha poden graparse ou coserse. Non usar fita adhesiva para
as zonas interiores.

Recipientes de cocina negros

Os recipientes mais adecuados para cociha solar son os de metal escuro con tapa, mellor
se a parede metalica non & moi grosa. Os recipientes de vidro escuros tamén serven, do
mesmo xeito que os de fundicion, ceramica ou barro, pero estes materiais absorben calor e
retardan o proceso de coccion.
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Se non se dispon de recipientes escuros poden pintarse de negro (unicamente as
superficies exteriores), preferiblemente con pintura negra mate non toxica (pintura de latex,
pintura negra para lousas ou para fornos). Se se usa pintura con disolvente, “cocihar” o
recipiente ao sol durante varios dias ata que se vaia totalmente o cheiro. Tamén pode
usarse pegamento de base auga mesturado con feluxe ou pintura a auga, pero sera menos
duradeiro.

Poden usarse botes de vidro con tapa, pintandoos de negro. Neste caso, podese pegar
unha tira de fita adhesiva no bote en sentido vertical antes de pintar e quitala despois,
o que deixa unha xanela transparente que permite ver a comida mentres se fai. Son moi
recomendables os botes herméticos (para envasado de froitas ou outros produtos en
conserva) porque estan desehados para permitir sair o vapor se hai excesiva presion no
interior.

“Trampas de calor” transparentes

Unha trampa de calor transparente consiste nun material que deixa pasar a luz solar pero
retén a calor no interior. Nas cocinas tipo panel & tipicamente unha bolsa de plastico
resistente a calor, capaz de soportar temperaturas até 150°C (300°F), que rodea ao
recipiente de cociha. Nas cocihas tipo caixa € unha xanela de vidro ou plastico.

TRAMPAS DE CALOR TRANSPARENTES PARA COCINAS TIPO PANEL:
* Bolsas de Polipropileno
* Bolsas de Nylon (poliamida), conecidas habitualmente como “bolsas de forno”
e Bolsas de Poliéster, outro tipo comiin de bolsas de forno.

* Bolsas de Polietileno de alta densidade (HDPE), € o tipo de bolsas de asas utilizadas
habitualmente para transportar a compra e que adoitan ser reciclables, funcionan ben
se son razoablemente transparentes.

* Fontes de vidro normal ou Pyrex®, colocadas
boca abaixo sobre a cazola. Tehen que
ser suficientemente grandes para cubrila
completamente e apoiarse diretamente sobre a
base da cocina, creando unha camara de aire ao
redor da cazola. Nota: co tempo, a humidade
desprendida durante a coccion pode danar o
material das cocinas. Se se usa unha fonte de vidro
deberia colocarse a cazola e a fonte sobre un
prato ou bandexa de vidro de bordo elevado para
recoller o liquido e evitar que caia sobre a cocina.

TRAMPAS DE CALOR TRANSPARENTES PARA COCINAS TIPO CAIXA:
¢ Vidro normal ou ventas de coche se non estan tintadas.

e Unha lamina dobre de plastico resistente a calor, pode ser polipropileno, poliéster
ou policarbonato, cun centimetro (0,4 polgadas) de camara de aire entre elas. Se &
un plastico groso pode ser suficiente cunha soa lamina. Non serven a maioria dos
plasticos ou compostos de fibra de vidro, poden descomporse pola calor e producir
gases.

e Pode usarse unha bolsa de forno grande pegada no marco da xanela cunha pequena
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separacion entre as diias capas a modo de camara de aire.

Superficies reflectantes

A maioria das cocinas solares usan unha ou varias superficies reflectoras para concentrar
mais luz solar sobre o recipiente de cociha. Os reflectores deben ser brillantes,
suficientemente rixidos, e resistentes. Recomendamos papel aluminio pegado sobre carton,
esta combinacion proporciona un reflector sinxelo pero eficaz.

Outras superficies reflectantes:

e Pelicula de poliéster aluminizado (Mylar®), se & reflectante dabondo pode usarse
para as cocinas de panel e o reflector superior das cocinas tipo caixa. Non serve
para o interior das cocihas de caixa, porque poderia fundirse e producir gases. Este
material pode ser dificil de pegar aos soportes, pero pode coserse se & necesario.

* Espellos, inda que son pesados e fraxiles.

NON recomendados:

* As pranchas de metal, incluidos o aluminio e aceiro, non son demasiado reflectoras e
tenden a absorber a radiacion, resultando pouco eficaces. Exceptlianse certos tipos de
aluminio anodizado.

e As pinturas metalicas non son suficientemente reflectantes.

Illamento (so para a cocina tipo caixa)

Os materiais de illamento deben ser malos condutores da calor e soportar altas
temperaturas sen fundirse ou producir gases. O papel de xornal, cortado en anacos e
estrullado, & economico, facil de conseguir e de traballar.

Outros materiais illantes:

e Pode engadirse unha capa extra de carton
recuberto de papel aluminio deixando
camaras de aire a cada lado.

e Fibras vexetais secas (casca de arroz, palla, ' i
cascas de noces ou cacahuetes, fibras de coco, !
follas secas de platano).

* Plumas.

* La.

* NON USAR espuma de poliestireno,
polivinilo ou outros plasticos que poden

fundirse ou producir gases as temperaturas de
funcionamento da cocina.
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Nunha cocina solar podese preparar case calquera cousa, incluidos vexetais, carnes,
cereais ou legumes. Até se pode facer pan ou repostaria. O Unico que non se pode facer cos
modelos mais sinxelos de cocinha solar & sofritir ou facer tortas de millo ou outros alimentos
que requiran altas temperaturas.

Trucos:

¢ A cocina solar non & unha ciencia exacta. Hai moitos factores que inflien na
temperatura e o tempo de coccion, incluindo a época do ano, hora do dia e
intensidade do sol. Os tempos tipicos de preparacion son como minimo o dobre
do habitual nunha cocina tradicional. En xeral, recoméndase por a cociha ao sol
temperan e despreocuparse dela. A técnica de cocina solar & sinxela.

¢ A cocina funciona mellor entre as 10 da maha e as 2 da tarde (hora solar, para Espaha
engadir 1 hora no inverno e 2 no veran), cando a radiacion solar € mais intensa.

e Os mellores recipientes son os metalicos, negros, de paredes delgadas e con tapa
axustada. Son preferibles os anchos e baixos aos estreitos e altos (ver paxina 26 para
mais detalles).

e A cantidade, volume e altura dos alimentos
tamén inflle na velocidade de cocihado.
Preparanse mais rapidamente en pequenas
cantidades ou cortados en anacos pequenos. A
altura da comida non deberia ser maior que o
ancho dunha man.

¢ Se unha receita aconsella engadir un ingrediente, esperar 10 minutos e logo engadir
outro, na cociha solar poranse todos ao mesmo tempo.

* Moitas das slas receitas favoritas (se non a maioria) serviran tamén para a
cociha solar, case sempre sen modificacions. As receitas para pota eléctrica son
especialmente axeitadas. Atrévase a experimentar!
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Para preparar cebada, millo, millo mitdo, avea, quinua, arroz,
trigo, sorgo: mesturar coa cantidade habitual de auga e cocer
nunha cazola negra tapada. Non & necesario remexer mentres
se prepara. Se queda demasiado seco ou hiimido reaxustar a
cantidade de auga para a proxima vez. As veces quéntase auga
e gran en dous recipientes separados e logo combinanse para
conseguir a consistencia desexada, pero normalmente non &
necesario este paso extra.

Arroz

Mesturar na proporcion 1 parte de arroz con 1'2-2 partes de auga. Cocer 1-2 horas nunha
cazola negra tapada. Revisar e se & necesario axustar a cantidade de auga.

VISVd ‘SIVI¥ID

Variantes:

* Antes de cocer mesturar o arroz con cebola, apio ou cenoria finamente picadas.
Reducir lixeiramente a cantidade de auga. Cocer 2-3 horas.

 Por encima do arroz anacos pequenos de polo. Reducir lixeiramente a cantidade de
auga. Cocer 2-3 horas.

Crema de millo (“Ugali” ou “Sadza”, especialidade africana)

Mesturar 1 parte de farina de millo con 1-1'2 partes de auga fria. Remexer ben para
desfacer os grumos. Cocer durante 2-3 horas nunha cazola negra tapada. Nota: na
preparacion deste prato normalmente hai que engadir a fariha de millo a auga fervendo
mentres se remove constantemente. Na cociha solar non & necesario facelo.

Almorzo con cereais

Non se pode cocinar co sol ao amencer, pero podense preparar os cereais o dia anterior e
comelos frios ou quentalos rapidamente ao lume ou na cocina.

Pasta

Quentar auga nunha cazola negra tapada (usando menos
auga da habitual). Meter a pasta cun pouco de aceite de
oliva nunha segunda cazola e deixala quentar ao sol. Esta
segunda cazola NON ten que porse na cocina solar. Cando
a auga estea a piques de ferver engadir a pasta quente,
remexer, tapar e deixar na cocina solar durante 10-15
minutos para que termine de facerse.
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LEGUMES

Lasana

e 1 litro (1/4 galon) de salsa de tomate (ou outra salsa para pasta)
1/4 quilo (1/2 libra) de lasaha

1/2 quilo (1 libra) queixo ricota

1/2 quilo (1 libra) queixo mozzarella raiado
¢ Queixo parmesano ao gusto

e 1/2 quilo (1 libra) carne picada — opcional

Por 1/3 da salsa nunha fonte de forno escura. Por a metade das laminas de lasaha no fondo
da fonte, encima unha capa de ricota e recubrir coa metade do mozzarella. Facer unha
segunda capa cos mesmos ingredientes. Finalizar co resto da salsa e o queixo parmesano.
Tapar e fornear durante 3 horas.

Para a lasana de carne, dourar primeiro a carne (nunha cazola negra tapada) durante 12
horas na cociha solar. Escorrer, engadir a carne a salsa de pasta e preparar igual que no
caso anterior.

Para unha coccion mais rapida, por a remollo as fabas desde o dia
anterior. (As xudias pintas, lentellas e chicharos non o necesitan). Por
& as fabas coa cantidade habitual de auga nunha cazola escura tapada
e cocer durante 3-5 horas ou mais dependendo do tipo de xudia. O
resto de ingredientes (incluindo sal, tomate, cebola) deben engadirse
polo menos duas horas despois. Se se desexa pode engadirse arroz

nas 1-2 Ultimas horas de coccion.

Feixos fritidos (“Frijoles refritos”, especialidade mexicana)

e 1 vaso de xudias pintas

* 3 vasos de auga

1/2 vaso de cebola picada

1/2 culleradina de comiho

1/2 culleradina de sal
e allo en po
* pementa ao gusto
Por as xudias coa auga e a cebola nunha cazola negra tapada e cocihar durante 4-6 horas

ou ata que as xudias estean brandas. Escorrer (gardando o liquido). Machucar as xudias,
engadindo liquido para obter a consistencia desexada. Engadir as especias e mesturar ben.
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Non & necesario engadir auga, na cocina solar as carnes
cocihanse no seu propio mollo. Canto mais tempo
se cocihen mais tenras quedan. Os anacos pequenos

cocihanse mais rapido.

Carne asada

Trocear e mesturar patacas, cenorias, cebolas e outras hortalizas nunha cazola escura.
Por a carne na parte superior e sazonar ao gusto. Tapar e cocihar durante 4 horas ou
mais. Lembre: non & necesario engadir auga, a mestura de mollos da carne e as hortalizas
combina perfectamente os distintos aromas.

Chile

e 1/2 quilo (1 libra) carne picada

e 1 cebola picada

¢ 1 pemento verde picado

e 2 dentes de allo troceados

e 2 vasos de tomates frescos picados ou 1 vaso de salsa de tomate

e 2 vasos de xudias pintas ou vermellas

1 culleradinha de chiles picados

1/2 culleradina de albahaca seca prensada

* sal e pementa ao gusto

Dourar a carne picada (nunha cazola negra
tapada) durante 1%z horas na cocina solar.
Escorrer. Engadir o resto de ingredientes, tapar e

cocinar 2 horas ou mais.

Peixe

Lavar os anacos de peixe e secalos ben. Cocihar
nunha cazola negra tapada durante 1-2 horas ou
mais (o peixe faise rapido, pero non se pasara).
Pode engadirse tamén manteiga, limon, etc. ao
comezo da preparacion.

SINYYD
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HORTALIZAS

Non é necesario engadir auga. As raices e tubérculos
0 , adaptanse a perfeccion a cocina solar, facéndose en 3-4

horas nunha cazola negra tapada. As pezas pequenas
fanse mais rapido. As hortalizas cocihanse en 1-172 horas.
Se se fan mais tempo perderan a cor, pero o seu sabor
seguira intacto. As verduras cocihanse moi rapido e poden
queimarse, polo que habera que vixialas. Poden facerse
ao vapor aproveitando os Ultimos minutos de coccion de
cereais ou carnes.

Mazorcas asadas

O millo asase sen necesidade de auga nun recipiente negro con tapa. Tamén se pode
cocinar directamente envolvendo as mazorcas coas stas follas nun tecido negro (como un
calcetin) para que absorban a calor. Cocinalas 1/2-1 hora.

Tomates asados
e Tomates enteiros
* Pan cortado en anaco pequenos
e Queixo
e Albahaca ou outras prantas aromaticas
e Sal e pementa ao gusto
Cortar os tomates en cuartos e colocalos en moldes de forno escuros (poden ser pequenos,

tipo madalena, ou mais grandes como para un biscoito). Recubrir os tomates con pan,
albahaca, especias e queixo. Tapar (pode usarse un segundo molde de madalena ou

biscoito colocado ao revés sobre o anterior) e cocinar durante 2 horas.

Patacas asadas

Lavar ben as patacas. Asperxer cun chorrino de aceite se se desexa. Cocihar 4 horas ou
mais nun recipiente negro con tapa.

Cabaza de inverno

As cabazas ou calabacins nas stias multiples variedades preparanse ben na cocina solar.
Lavalas, pelalas e cortalas en anacos grandes. Engadir algo de manteiga e azucre moreno se
se desexa. Cocinar durante 1-2 horas nun recipiente escuro con tapa.

Batatas con piha

Pelar as batatas e cortar en dados. Mesturar cos anacos da piha e algo de mollo desta.
Cocihar 2-3 horas nun recipiente escuro tapado.
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Puré de maza
e 2 quilos (4 libras) de mazas, peladas e troceadas
e 1 vaso de auga ou sidra

e Azucre ou mel ao gusto

V11044

Por as mazas coa auga e sidra nun recipiente escuro e cocihalas tapadas durante 2 ou mais
horas ata que estean moi brandas. Triturar cun pasapurés ou similar, engadindo azucre ou

mel na cantidade desexada.

Pexegos a0 merengue
* 5 pexegos en metades
e 5 culleradinas de azucre moreno
¢ Canela ao gusto
e 3 claras de ovo
e 1 culleradina de vainilla
® 3/4 vaso de azucre
Por os pexegos co lado cortado cara arriba nun molde de torta escuro ou fonte de forno. Por

1/2 culleradina de azucre moreno no oco de cada metade e espolvorear con canela. Tapar
e cocinar durante 12 horas.

Bater as claras a punto de neve. Engadir vainilla e azucre aos poucos se segue batendo a
alta velocidade.

Sacar os pexegos da cociha e cubrir cada metade co merengue, cubrindoas completamente.
Volver por na cocina e cocihalo destapado durante 1 hora mais.
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PANS E REPOSTARIA

D> A mellor hora para fornear co sol & en torno ao mediodia solar (10
" a 2 hora solar), usando fontes escuras e tapadas. Se non se dispon
'. AQ”‘ de fontes de forno con tapa podese usar unha segunda fonte boca

' abaixo a modo de tapa. Os recheos tehen que prepararse por

separado.
Pan de trigo integral
e 1 culleradina de fermento en po
e 27/ vasos de auga quente (da billa)
e 1/2 culleradiha de azucre

* 6 vasos de farina integral de trigo (ou 32 vasos de farina integral e 2'2 de farina
branca)

e 1 culleradina de sal
® 1/3 vaso de aceite

® 1/3 vaso de mel ou azucre

Espolvorear o fermento en 1/4 de vaso de auga quente. Deixar repousar 15 minutos. Engadir
1/2 culleradina de azucre. Combinar o resto da auga quente con 372 vasos de farina integral
nun recipiente grande. Engadir o sal, o aceite e 0 mel ou azucre. Mesturar ben ata que se
faga a masa. Engadir 1/2 vaso de farina a mestura. Engadir o fermento preparado e mesturar
coidadosamente. Engadir outros 1'2-2 vasos de farina. Amasar durante 10 minutos ou ata
que teha unha consistencia pastosa. Dividir a masa en dous partes. Moldear en barras sobre
unha mesa (espolvoreada con farifha ou aceite para que non se pegue a masa). Colocar as
barras nunha fonte de forno escura untada de aceite. Se se desexa, asperxer con aceite as
barras. Tapar as barras cun pano humido e deixar levedar ata que o seu volume aumente
nun terzo. Tapar a fonte coa sla tapa e fornear durante 2'2 horas, mellor entre as 10 e as 2
(hora solar).

Podense usar fontes sen tapa se se meten noutro recipiente negro mais grande tapado.

(Adaptado dunha receita enviada por Jacqueline Parrish).

Pan de millo dos indios de Norteamerica

® 1/4 vaso de manteiga

1/3 vaso de mel

e 2 OVOS

1 vaso de cabaza en lata

1/4 vaso de leite

114 vaso de farina de millo azul

3/4 vaso de farina integral de trigo

e 3 culleradinas de fermento de
repostaria

e 1 culleradina de sal

e 1 vaso de arandanos
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* 1/2 vaso de noces picadas

Nun recipiente negro bater a manteiga, mel e ovos ata que se mesturen ben. Engadir a
cabaza, leite e fariha de millo e remover ata que se mesturen co resto. Ir engadindo aos
poucos a farina, fermento e sal ata que se mesture todo. Por Gltimo por os arandanos e
noces.

Tapar e fornear 2-3 horas.

(De Solar Cooking Naturally por Virginia Heather Gurley.)

Ovos

¢ 1 vaso de leite

e 2-3 culleradinas de azucre

Por os ovos con casca nunha cazola negra tapada e cocinar durante (-
1-2 horas. Non & necesario engadir auga. Se se deixan mais tempo as —]
as claras poden escurecerse, pero o sabor permanece intacto. =
=

W

Natillas =
mnl

* 1 ovo ')
mn

—]

=

W

¢ 1/4 culleradinas de sal
¢ 1/2 culleradina de vainilla

e Noz moscada ao gusto

Mesturar todos os ingredientes e espolvorear coa noz moscada. Fornear durante 12 horas
nun recipiente negro con tapa. Deixar arrefriar antes de servir.

Salsas (con farina ou almidon)

Quentar a salsa (por exemplo de carne) e farina por separado, engadindo un pouco de
aceite a farina. Mesturar e remover. Preparase axina.

Froitos secos tostados

Tostalos nunha fonte ou bandexa escura sen tapar. As améndoas fanse en 1 hora, os
cacahuetes en 2 horas.

Bebidas e infusions

As cocihas solares poden usarse para quentar auga para preparar té ou chocolate.
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ESPECIALIDADES RAPIDAS

Nachos

Por os anacos de torta de millo (“chips”) sobre unha fonte escura de metal e espolvorear
con queixo raiado. Cando o queixo se funda, os nachos estaran listos.

Cachorros quentes solares (Solarcued hot dogs)

Por os cachorros quentes nun recipiente escuro, tapalos e quentalos a temperatura
desexada. Os cachorros quentes podense trocear e mesturar con salsa barbacoa antes de
quentar.

“S’mores” solares

Por malvaviscos (“marshmallows”), anacos de chocolate e manteiga de cacahuete entre
duas galletas (integrais ou “graham crackers”). Quentar nun recipiente escuro tapado ata
que o se funda malvavisco.

Mazas laminadas ao forno

Espolvorear as mazas cortadas en laminas con canela e azucre e fornear nunha fonte escura
e tapada ata que estean feitas ao gusto (entre tenras e moi desfeitas).

Magosto solar

Festa popular galega a base de castahas. As castahas asanse moi ben na cociha solar, xa
que a slia casca escura absorbe a radiacion. Facerlles un pequeno corte antes de asalas
para evitar que estoupen pola calor, engadir sal e polas nun recipiente transparente ou
bolsa sobre a cociha ata que estean feitas, remexendo de cando en vez.
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A maior parte dos organismos patoxenos da auga destrliense por exposicion a calor nun
proceso denominado pasteurizacion. Se a auga se quenta até 65°C (149°F) durante un breve
periodo de tempo queda libre de microorganismos, incluidos Escherichia coli, Rotaviruses,
Giardia e o virus da Hepatite A. O leite e a comida pasteurizanse a unha temperatura de

71°C (160°F). Non & necesario ferver.

Tipo de microorganismo Temperatura de eliminacion

Parasitos, Protozoos enquistados (Giardlia,

Cryptosporidium, Entamoeba) 55°C (131°F)

Bacterias (V. cholerae, E. coli, Shigella,

Salmonella typhi), Rotavirus 60°C (140°F)

PASTEURIZACION SOLAR

Virus da Hepatite A 65°C (149°F)

Por que & necesaria a pasteurizacion?

A falta de auga potable & actualmente un dos problemas de satide mais graves a nivel
mundial. Ao redor de 1000 millons de persoas non dispohen dela. Aproximadamente

0 80% das enfermidades e mortes nos paises en vias de desenvolvemento producense
por contaxios evitables debido a auga contaminada. Os nenos son especialmente
vulnerables, con preto de dous millons de mortes cada ano. Entre as enfermidades que se
transmiten a través da auga contaminada incluense a Amebiase (Disenteria Amebiana),
Campilobacteriose, Colera, Criptosporidiose, Dracunculiase (enfermidade parasitaria de
Guinea), Giardiase, Hepatite A, Shigelose (Disenteria Bacilar) e as Febres Tifoideas.

Como se efectiia a pasteurizacion?

A auga pode pasteurizarse usando combustibles tradicionais, pero en dias asollados pode
usarse tamén a enerxia solar. Cunha cocina solar sinxela pode pasteurizarse auga para
unha familia a un ritmo dun litro (1/4 galon) por hora. Para saber se a auga quentada
mediante enerxia solar acadou a temperatura apropiada para a pasteurizacion pode usarse
o dispositivo WAPI (WAter Pasteurization Indicator) desenvolvido por Solar Cookers
International.

Instrucions para a pasteurizacion solar

1. Encher de auga un recipiente negro ou bote de cocina.

2. Situar o dispositivo WAPI nun extremo da cadea.

Deslizar o WAPI pola cadea até un extremo de forma que o bloque de cera quede no
lado oposto a arandela mais proxima.
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3.

4.

5.

S

N

8.

Manter tapada a auga pasteurizada até o seu uso para previr
unha nova contaminacion. Non tocar a auga cos dedos ou

Introducir o WAPI na auga.

Introducir o WAPI, co bloque de cera cara arriba, na auga deixando o outro
extremo da cadea fora do recipiente. O WAPI ten que estar centrado no fondo
do recipiente, co lado da cera cara arriba.
Colocar a tapa. Se se usa un bote de
vidro a tapa debe ter un orificio ou
estar pouco apertada para liberar
vapor se € preciso.

i
E
2

(L

Orientar a cocina solar igual que para cocinar normalmente.

En xeral, orientar a cociha ao leste pola maha e ao oeste pola tarde.

Colocar o recipiente ou bote na cocina.

Se se usa unha cociha tipo panel, como a CooKit, pode acelerarse a pasteurizacion
colocando o recipiente ou bote nunha bolsa transparente resistente a calor. Ainda
que a bolsa & necesaria para cocihar neste tipo de cociha, non sempre fai falta para a
pasteurizacion.

Quentar a auga na cocina solar.

Por a cocina nun lugar asollado durante varias horas, reorientando se & preciso. Calcular
polo menos unha hora por litro (1/4 galon) de auga.

Verificar se se completou a pasteurizacion. ANTES DESPOIS

Cando a cera do interior do WAPI se funde e cae ao fondo a de pasteurizar  de pasteurizar

auga xa esta pasteurizada. Mesmo se a auga xa arrefriou no
momento de verificalo, se a cera esta no fondo do WAPI isto
significa que a pasteurizacion se produciu. Se non se dispon
dun WAPI, terase que medir a temperatura da auga usando
outro dispositivo ou asegurarse de que a auga chegou a B —
ferver.

Deixar arrefriar a auga antes de beber.

obxectos sucios. En caso de dubida & preferible volver a pasteurizar a auga.

Precaucion: A pasteurizacion non elimina produtos quimicos perigosos, como o arsénico.

A pasteurizacion non & o mesmo que a esterilizacion, proceso que elimina todos os
organismos, incluidas as esporas resistentes & calor. As esporas resistentes que sobreviven a
pasteurizacion poden beberse sen perigo. Cando se necesita esterilizar liquidos (en hospitais
ou en certos procesos de envasado), por exemplo, tenen que utilizarse dispositivos especiais

que alcanzan altas temperaturas e presions (autoclaves).
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OUTROS USOS

Desinfeccion de instrumental médico

Para eliminar os organismos patoxenos do material médico & necesaria unha forte exposicion

a calor. Cando este material (como instrumental, vendas ou roupa) se quenta a 149°C (300°F)
durante un curto periodo de tempo queda libre de practicamente todo tipo de organismos.

As cocinas solares grandes poden alcanzar estas temperaturas e, en condicions de campo
especialmente dificiles, axudar a salvar vidas. A desinfeccion de liquidos necesita equipamento
especial e non se pode facer mediante cocinas solares normais.

Conservacion de alimentos (envasado)

Os alimentos acedos (tomates, moitas froitas) poden conservarse ou
envasarse en recipientes herméticos debido a que os seus acidos
impiden o crecemento de organismos contaminantes. As verduras
non se poden envasar mediante cociha solar. O envasado nunha
cocina solar & similar ao que se efectlia “ao baho maria” na cociha
normal, agas que os botes non tehen que estar en auga. Seguir

: as instrucions normais: encher os botes case até arriba de froita e
liquido e colocar as tapas sen apertar. Quentar entre dous e catro botes a vez ata que o liquido
comece a burbullar (nunha cociha de panel os botes poden meterse todos nunha bolsa).
Apertar as tapas e deixar arrefriar. Comprobar as tapas para asegurar un bo selado, indicado por
un lixeiro afundimento no centro da tapa. Requentar se € necesario.

Producion de auga quente

As cocinas solares son un bo método de producion de auga quente para diferentes usos.

Secado de alimentos (en pequenas cantidades)

As cocinas solares estan desenadas para manter a humidade da comida, mentras que os
secadores de alimentos necesitan un fluxo de aire que elimine a humidade. De todos os
xeitos, unha cociha de panel ou caixa pode secar pequenas cantidades de alimentos: para iso
colocalos no centro do reflector ou encima da xanela da caixa, ao aire libre e sen tapar. A luz
reflectida acelera o secado e mantén afastados aos insectos.

Eliminacion de pragas

Para eliminar larvas de insectos ou escaravellos dos alimentos, estender os alimentos nunha
bandexa grande tapada e quentalos na cociha solar durante 20 minutos, removendo unha soa
vez aos 10 minutos.

Usos comerciais conecidos:
e Ferver a palla de arroz para elaborar papel (Filipinas)
e Extraccion de cera de panais (Uganda, EEUU)
e Tinguir tecidos
e Postos de cachorros quentes na praia (EEUV)
e Restaurantes e panadarias (Chile, Kenia, Exipto, EEUU, Canada)
e Desinfeccion de pratos e utensilios

e Pasteurizacion de abonos (EEUU)
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COCINA COOKIT DE MONTAXE RAPIDA

Esta version rapida da cociha CooKit esta especialmente pensada para usos docentes. SO
pode preparar pequenas cantidades de comida, pero serve para demostrar o funcionamento
da cociha solar quentando comidas, fundindo queixo ou chocolate, quentando auga, etc.
Non esta pensada como un substituto dunha cocina solar normal.

Materiais necesarios

e Unha caixa de carton ondulado, sobre 0.6x0.6x0.3 metros (2x2x1 pés)
e Papel aluminio, para cortar as tiras necesarias

e Coitela ou instrumento de corte similar

e Fita adhesiva (ou pegamento e pincel)

e Ver paxina 26 para materiais alternativos

Construcion paso a paso

1. Cortar a caixa a metade en diagonal, de
forma que cada metade tena dous lados
e un fondo triangular.

2. Pegar un anaco extra de carton ao lado
cortado do fondo da caixa para que sirva
de panel frontal axustable.

3. Recubrir de papel aluminio.

Pegar o papel aluminio con fita adhesiva
ou pegamento en toda a superficie
interior da cocina, incluindo o panel
frontal. Fixarse en que o lado brillante
quede cara a fora.

Instrucions de uso

Seguir as mesmas recomendacions de

uso que para a cocina CooKit normal (ver
paxina 13). Alglns pasos non poden facerse
igual, o panel frontal ten que axustarse
usando unha pedra ou obxecto similar.

SN N N NN N N NN N NN NN NN
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A enerxia solar ten moitos usos domésticos e sera cada vez mais importante para as
futuras xeracions, a medida que os combustibles fosiles e a madeira se vaian esgotando.
As seguintes actividades practicas exploran a enerxia solar, o funcionamento das cocinas
solares e como usar a enerxia solar de moitas outras formas. Podense adaptar para todas as

idades.

Luz solar

A luz solar afecta os materiais, e os materiais influen sobre o comportamento da luz solar
de diferentes modos.

e Se 0 material & transparente (como alglins vidros, plasticos, auga, etc.), a luz pasa
directamente a través del case coma se non estivese.

¢ Se o material € brillante, reflicte case toda a luz.

STVI0S $1AVAIAILV

* Se o material & moi escuro, absorbe a luz e € coma se desaparecese.

Elementos necesarios
e Un dia asollado (a primeira ou Ultima hora, cando as sombras son moi alongadas)
e Unha parede ao sol

* Un ou varios obxectos que sexan: 1) transparentes — bolsas de plastico transparente,
vidro, etc., 2) de metal brillante — cazola de metal, espello, etc., 3) de metal escuro,
4) roupa escura, e 5) roupa branca ou de cores claras.

Actividades

1. Pedir a cada estudante que sosteha un obxecto ao sol preto da parede.

Comentar qué obxectos deixan pasar a luz a través deles (transparentes) e cales bloquean
o0 paso da luz e producen sombras na parede.

=
i/
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2. Pedir aos estudantes que sostenan os obxectos ao m
. A
sol e os movan para tentar conseguir un reflexo
brillante nalgn punto do chan.

Comentar qué materiais reflicten a luz (brillantes

ou de cores claras) e cales a absorben (os
escuros).

Transformando a luz en calor

Cuando se absorbe (non se reflicte) a luz parece
como se desaparecera. Onde vai?

Elementos necesarios

e Un dia asollado (a primeira ou Ultima hora,
cando as sombras son moi alongadas).

* Unha parede ao sol.
e Un ou varios obxectos que sexan: 1) transparentes — bolsas de plastico transparente,

vidro, etc., 2) de metal brillante — cazola de metal, espello, etc., 3) de metal escuro,
4) roupa escura, e 5) roupa branca ou de cores claras.

Actividades

1. Por todos os obxectos ao sol (deixalos un tempo antes de comprobar o resultado).

2. Pedir aos estudantes que se ponhan ao sol cos ollos pechados e as mans estendidas, como
unha estatua. Tapar unha man cunha tea branca e a outra cunha tea escura.

Pedir aos demais estudantes que opinen que man estara mais quente. A continuacion
pedirlle & “estatua” (sen que abra os ollos) que diga qué man nota mais quente (a man

da tea escura deberia quentarse moito mais rapido). Repetir a proba con todos os
estudantes.
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3. Por aos estudantes de pé diante da parede asollada
de forma que fagan sombra sobre ela.

Preguntarlles se notan diferenza entre a fronte
e as costas (0 lado exposto ao sol absorbe luz e
transforma unha parte en calor).

4. Pedir aos estudantes que toquen os obxectos que
estiveron expostos ao sol e comenten cal esta mais
quente e cal mais frio. Comprobar se coinciden.

Preguntar que obxectos estan mais quentes, os que reflicten ou os que absorben (os

materiais negros deberian estar mais quentes, os brillantes e transparentes deberian estar
mais frios).

Calor

A calor transmitese de forma natural dos obxectos quentes aos frios. Alglins materiais
transmiten ben a calor (conductores) e outros o transmiten mal (illantes).

Elementos necesarios
* Un dia asollado.
* Unha cociha solar para quentar un litro (1/4 galon) de auga.
e Catro botes idénticos ou recipientes con tapa.
e Unha bolsa de plastico.
* Papel de xornal engurrado, un anaco de tea grande ou unha peza de roupa grosa.

e Un anaco grande de papel rixido ou carton ou un ventilador (abano).

Actividades
1. A primeira hora da maha, por a auga a quentar na cocina solar.

2. Cando a auga estea bastante quente (sen que chegue a queimar) encher os catro botes e
pechalos ben.

* Meter o bote 1 na bolsa de plastico.

e Envolver o bote 2 en papeis de xornal engurrados ou tea (ten que quedar totalmente
rodeado).

e Deixar o bote 3 ao aire.

* Por o bote 4 nun lugar separado do resto, e organizar quendas para “ventilalo” (co
carton ou abano).

3. Tras 10 minutos comparar a temperatura da auga en cada bote.

4. Comentar en que casos se perde a calor (aire, ventilacion) e que obxectos illan (a tea, o
papel de xornal, o aire atrapado na bolsa de plastico).
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Variacions diarias da enerxia solar

Mesmo en dias despexados, a cantidade de enerxia solar varia segundo a hora do dia e a
época do ano. A enerxia solar &€ mais intensa cando o sol esta mais alto no ceo (cando as

sombras son mais pequenas).

Elementos necesarios
e Un dia asollado.

* Un terreo aberto que reciba sol todo o dia e dous paus ou lapis, ou ben unha
beirarrlia que reciba sol todo o dia, xiz, e un poste que produza sombra.

Actividades

1. A primeira hora do dia cravar un dos paus na terra, de forma que quede perfectamente
vertical (pode servir un poste existente).

2. Usar o outro pau para marcar o punto mais afastado da sombra e colocar unha pedra nel
(se o chan & de cemento ou beirarrua pode marcarse con xiz).

3. Debuxar unha lina seguindo a sombra cada duas horas durante todo o dia, cada vez
marcar o punto mais afastado con outra pedra ou xiz.

4. Comentar a que hora as sombras son mais curtas (ao mediodia) e mais longas (pola
maha temperan ou a tardina), como serian as sombras noutras épocas do ano e que
diferenzas habera segundo a proximidade ou distancia ao ecuador.
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Aplicar todo o aprendido a cocina solar

Elementos necesarios
e Unha cocina solar (construida polos propios estudantes).
* Bolsa de plastico.

e Recipiente negro.

Actividades

1. Pedir aos estudiantes que expliquen o funcionamiento dunha cocina solar:
e Utiliza a luz del sol.
¢ Transforma a luz en calor.
e Transmite, reflicte, absorbe e conduce a luz e a calor.

e Usa illamento para gardar a calor.

2. Pedir aos estudantes que relacionen os conceptos anteriores coas partes da cocina solar:
e Reflectores para engadir mais luz.
* Metal escuro para absorber a luz e transformala en calor.
e Cristal ou plastico para transmitir a luz e reter aire para que sirva de illante.

e Ftc.

Ideas para outros traballos

1. Xeografia

e Comparar a cantidade de luz solar e choiva recollida en diferentes partes do
mundo.

e Estudar os diferentes tipos de combustibles que se usan para cocihar, de onde
proceden e os seus efectos sobre o medio ambiente.

2. Sociedade

e Estudar o custo dos combustibles domeésticos para unha familia e o gasto que supon

para un goberno ou pais.

e Estudar o custo de pasteurizar a auga para consumo humano e o custo de
tratamento das enfermidades causadas pola auga contaminada.

e Preguntar en casa o gasto que supon o combustible, o tempo que se dedica a
cocinar e conseguir combustible, e os posibles efectos da escaseza de combustible
sobre o tempo disponible, a salide e a nutricion da familia.
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3. Ciencia

Estudar e describir o seguinte:
e Os efectos sobre a nutricion se as familias non poden cocihar axeitadamente.
* As enfermidades que se propagan por organismos que viven na auga.
* Os efectos sobre a satde do aire contaminado.

¢ Os gases de efecto invernadoiro e o quecemento global.

Uso da cocina solar:

* Os efectos sobre o tempo de cocinado de diferentes tipos e cantidades de
comida, diferentes tipos de recipientes, etc.

e Comparar o resultado de cocinar en recipientes claros ou escuros do mesmo
tamano.

e Comparar o resultado de cocihar con e sen a bolsa de plastico (na cocina de
tipo panel).

e Usando un termometro, medir e facer unha grafica das temperaturas que acada
unha cociha solar ao longo do dia.

¢ Medir as dimensions dunha cocina solar.

4. Idiomas

¢ Traducir informacion sobre cocina solar de/a outros idiomas.

5. Iniciativa empresarial

e Construir unha cocina solar e usala para preparar comidas para a sta venda. Facer
un plan de negocio ou similar.
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n 1767 o franco-suizo Horace de Saussure cocinou froitas ao sol nunha caixa con tapa
de vidro construida con dobre caixa de piheiro, triple folla de vidro e illamento de la.
O astronomo britanico John Herschel usou unha cocina tipo caixa en Sudafrica en 1830.
O primeiro caso conecido de uso nos Estados Unidos débese a Samuel P. Langley mentres
escalaba o Monte Whitney en 1881. Na década de 1860 Mouchot en Alxeria cocinou
por primeira vez cun concentrador curvo. Charles Abbot construiu unha caixa de espellos
curvos enfocados cara a un tanque de aceite de motor, quentandoo a 177°C (351°F), o
que lle permitiu cocihar de noite coa calor almacenada. Nos Estados Unidos, Maria Telkes
desenvolveu diferentes dispositivos a comezos do século XX. Estas primeiras cocihas solares
eran caras e dificiles de utilizar.

Na década de 1970 a deforestacion e a crise do petroleo reavivaron o interese mundial.

Os gobernos de India e China desenvolveron e promoveron cocinas de tipo caixa e de
R : concentradores curvos. Nos Estados Unidos

Barbara Kerr e Sherry Cole deseharon

cocinas tipo caixa de construcion sinxela,

asi como secadoiros solares e esterilizadores.

Bob Metcalf seguiu investigando desde

enton sobre a pasteurizacion solar da auga

e difunde o seu conecemento por todo o

mundo.

Kerr, Cole, Metcalf e outros fundaron Solar
Cookers International (SCl) en 1987 coa idea
‘ de divulgar por todo o mundo os beneficios
Barbara Kerr / Sherry Cole da cocina solar para as persoas e o medio
ambiente. Na actualidade varios centos de
enxeheiros, educadores, voluntarios dos Corpos de Paz ou outra ONG’s, traballadores
comunitarios, xubilados, funcionarios, Clubes Rotarios, universidades, grupos relixiosos e
programas de refuxiados contribien a difusion solar. Como exemplo, SERVE levou a cocina
solar a miles de persoas en Paquistan. A Universidade de Chile, con Teresa Guzman, Pedro
Serrano e outros, ensinaron as técnicas de cocina solar en Vila Seca, unha cidade onde
a maioria da poboacion as usa e hai un restaurante solar que se converteu en atracion
turistica.

As gravisimas secas da década de 1990 impulsaron a SCI a adaptar a minimalista cociha
CooKit creada por Roger Bernard (Francia) para levala a mais de 30.000 familias de
refuxiados no desértico leste de Africa. Rotary International e Girl Guides tamén levaron o
cohecemento da cocina solar a numerosos paises.

A cociha solar & un marabilloso instrumento para conseguir un mundo mais solidario cun
futuro mais luminoso.
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(SCI) é unha organizacion non
gobernamental sen animo de lucro
con sede en Sacramento, California
(EEUU) e unha delegacion en
Nairobi, Kenia. Desde a sia
fundacion en 1987 SCI difunde

o coiiecemento e tecnoloxia da
cociiia solar nos lugares onde

son mais necesarios. Ao redor de
30.000 familias beneficiaronse
directamente do traballo de

campo de SCI e innumerables
usaron os recursos de SCI para
aprender como construir e utilizar
as cociias solares e transmitir

a outros estes coiiecementos.

SCI depende do apoio dos seus
socios e colaboradores para poder

continuar coa sua vital mision.

Convaddmosvor 4 wwow neste M{o/v}o

Solar Cookers International : . <3}
1919 21st Street, Suite 101 W i a0 R e
Sacramento, California 95811 : = NS =,= _. I
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United States of America
+1 (916) 455-4499

info@solarcookers.org




