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Entre vecinas siempre nos hemos ayudado,
escuchado y cuidado.

Este recetario es para nosotras, ha sido creado para
tejer hilos de hermandad entre vecinas, para
apoyarnos y crear redes seguras y de confianza.
Somos una red de mujeres compartiendo consejos y
saberes para ser més fuertes dia a dia y tomar

nuestras propias decisiones.
Este recetario contiene informacién importante para
ti, tu salud y la de tus hijas e hijos.

Con mucho cariio, las autoras.

COMPARTE»»

este recetario con tu vecina,
escuchalay recuérdale que no estd
sola.

\_




Tienes derecho a vivir en paz.

»La violencia psicolégica es hu-
millar, atentar a tu honra, contro-
lar tu forma de pensar y de actuar,
intimidar, prohibir, encerrar. «

» Los nifios, nifias y adolescentes también tienen derecho a una
vida sin violencia. Cuando corrijas su comportamiento no uses

insultos o humillaciones. Recuerda que estan aprendiendo.
Invitalos a pensar en las consecuencias de sus actos para ellos/ellas y
para las demés personas. <<

1 ™

» Veci, nadie debe golpearte, empujarte o
causarte dano fisico. Todo acto que cause dano
fisico es violencia fisica y es un delito. Habla

»» La receta para una buena relacién incluye el \\
didlogo entre la pareja, respeto por tus sentimien-
tos, ideas y decisiones; apoyo para alcanzar tus
metas y confianza mutua, sin control ni celos. «

RECUERDAY» | |—mh
|7

Que no intenten engafiarte, si ¥/

con alguien de tu confianza y pide ayuda, rom-
pe el silencio, recuerda no es tu culpa, no ten-
gas vergiienza. «

RECUERDA>»>

Un empujon o cachetada es el ini-
cio de otras conductas violentas.

duele NO es amor. Mereces

o (é
ser tratada con carifio, respeto y &

kconfianza.




cCudl es la mejor manera de lavarse las manos?

Paso 3: Frotar toda la
superficie de las manos,
incluyendo el dorso, el
espacio entre los dedos y
debajo de las ufias, durante

Paso 1: Mojarse un minimo de 20 segundos.

las manos con dagua.

Paso 5: Secarse
las manos con un
trapo limpio o una

Paso 4:
Enjuagarse bien
las manos con
suficiente agua.

>>

Lavate las manos con frecuencia, sobre todo antes de
comer, después de sonarte la nariz, toser o estornudar y después de ir al
suficiente de jab()n bafo. Si no dlsponeg de agua yjabf)n, utiliza un dejsmfe.ctante que contenga,

al menos, un 60% de alcohol. Si tus manos estan visiblemente sucias,
sobre las manos lavatelas siempre con agua y jabon.

mojadas. <<

Paso 2: Aplicar
una cantidad

05

toalla de un solo uso.

Ingredientes:

2 tazas de zapallo cocido

1 taza de leche

3 huevos

Y2 taza de panela en polvo/rallada

1 cucharadita de vainilla

1 taza de harina de trigo (opcional)

Ingredientes:

* 4 verdes medianos

* 3 cucharadas de aceite para freir

* 1 cebolla

* ' cucharadita de mani molido o
"2 taza de queso rallado

* 1 pimiento

* Condimentos al gusto

Preparacién:

* Rallar los platanos verdes.

* Picar la cebolla y pimiento en cuadritos y freir.

* Afadir el refrito al verde rallado.

* Afadir mani molido y sal a gusto.

* Hacer una masay formar tortillas en las palmas de la mano,
poniendo en el centro el mani o el queso rallado.

* En una sartén, poner una cantidad moderada de aceite,
cuando esté bien caliente comenzar a freir las tortillas.

* Escurrir el aceite sobrante con papel toalla o servilletas.

Vecina, la cocina nos da identidad, es el legado familiar de mujeres y hombres
sabios. Alli transformamos los alimentos que produce la tierra en riquisimos platos

que nos alimentan, alegran nuestros sentidos y nos nutren.

Preparacion:

Cocinar el zapallo por 10 minutos, hasta que se ablande.
Licuar el zapallo cocido con una taza de leche, agregar
poco a poco los 3 huevos, media taza de panela.

Afadir la harina si deseas una mezcla mas consistente
(es opcional).

Poner mantequilla en las paredes del molde y vaciar el
contenido.

Hornear a 180-200 grados centigrados hasta que esté
sdlido (30 minutos mas o menos).

Receta compartida por Fundacion para los Emprendimientos Gastronémicos y las Oportunidades Sostenibles, FUEGOS (www.fuegos.ec)




Tienes derecho a decidir sobre tu cuerpo.

» Violencia sexual es cuando alguien toma de-
cisiones sobre tu cuerpo y tu vida a través de
amenazas. También es violencia sexual obligar a
prostituirse, laesterilizacién forzada, involucrar
a niias, ninos y adolescentes en actividades se-
xuales con adultos o pornografia, el matrimonio
y embarazo temprano en niikas y adolescentes.

» Vecina, eres duefia de tu cuerpoy solo ti tienes derecho a decidir so-
bre él. Nadie debe hacerte sentir mal por planificar tu vida reproductiva
de manera informada y decidir cudntos hijos quieres tener. <«

Respetemos la forma en que otras mujeres viven su
sexualidad. No juzgues a tu vecina:

* Sidecide teneronotener hijos/as o si decide
educarlos sola.

* Por su orientacién sexual.

* Si decide terminar su matrimonio o relacion.

* O si decide empezar otra relacién amorosa.

El primer paso para
cuidarnos entre nosotras
es respetarnos. {Somos
diferentes, pero juntas

somos mas fuertes!

RECUERDA>»

Los besos, caricias y cualquier actividad
sexual deben tener tu consentimiento.

Ni tu esposo ni nadie pueden obligar
a tener relaciones sexuales sin tu
consentimiento. Ti decides cuando

quieres tener relaciones sexuales. )

¢Qué es el consentimiento?
Es el permiso que das para que suceda algo, de forma libre y voluntaria, sin presién
ni amenazas. Siempre y cuando comprendas las consecuencias de esos actos.

Recuerda que las relaciones sexuales con nifias, nifios y adolescentes son delitos, ya
que ellos no pueden dar su consentimiento porque atin no tienen la madurez fisica,
sexual y mental para decidir. También es delito las relaciones sexuales con personas

con discapacidad cognitiva o retrasos en el desarrollo.

¢Qué pasa cuando no tengo ganas?
"Estoy casada hace diez afios. Ayer mi esposo queria tener relaciones sexuales
conmigo, pero yo no tenia ganas. Aunque le dije que no varias veces, insistié mucho
y no supe qué hacer. ;Estoy obligada a tener relaciones sexuales con mi pareja como

parte de mi compromiso o matrimonio?”
a) Si b) No

Respuesta: La respuesta correcta es NO.




Tienes derecho a ser feliz y a ser tratada con respeto.

» Vecina, la violencia simbélica es
toda conducta que a través de men-
sajes, prejuicios, simbolos o creencias,
aseguran que las mujeres tienen que
mantenerse subordinadas a los hom-

bres. «

» Nadie debe ejercer control sobre ti y tus actos,
tampoco excluirte, discriminarte o privarte de tus
derechos; ni en casa, ni en el trabajo, ni en los espa-
cios publicos. ««

RECUERDA>»

Una relacion se basa en el respeto.
Tus ideas, sentimientos y decisiones
son valiosas, jque nadie te convenza
Lde lo contrario!

|
—

— ||
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» Enséfale a tus hijas e hijos desde pequefios a respetar a los
demas y a si mismos. Que sepan que son personas valiosas y
que no deben aceptar insultos, discriminacién ni humillaciones
de nadie, por ninguna razén. «

Las mujeres somos seres humanos valiosos y tenemos
derecho a no ser discriminadas.

» Noimporta el color de tu piel, cuénto dinero tienes, cudl es tu
religidn, si eres 0 no madre, si estds casada o eres madre soltera,
si trabajas fuera de casa o no, o el tipo de trabajo que realizas o
si tienes alguna discapacidad. Eres valiosa, mereces respeto

y nadie puede discriminarte. «




Tienes derecho a decidir sobre tu economia y tus posesiones.

» iAtenta vecina! Nadie puede destruir,
retener o quitarte tus pertenencias, con-
trolar tus bienes, celular, instrumentos de
trabajo, herencia, ingresos econémicos o
documentos personales. Eso es violencia

econdmicay patrimonial, y es un delito. «

RECUERDA >

Tus pertenencias, tu negocio, tu
sueldo, tus ahorros son tuyos,
tu pareja no debe apropiarse de
kellos ni destruirlos.

11
45

» Manejar tu propio dinero te da independencia para tomar
decisiones. Ahorrar puede ser dificil, pero es necesario. Guarda
poquito a poquito. ¢«

» Silas escrituras de la casa estdn a tu nombre, no se las entre-
gues nunca a nadie, cuidalas. Si llegan a perderse puedes soli-
citar una copia en el Registro de la Propiedad del cantén donde

esta ubicada la propiedad. ««

La pension alimenticia de tus hijas e hijos debe ser pa-
gada a tiempo. Busca ayuda si no la estas recibiendo
mensualmente.




El ciclo de la violencia. » Con el paso del tiempo las fases de este ciclo son més

cortas. La fase del arrepentimiento desaparece y se pasa
de la ‘explosién violenta' a la fase de ‘acumulacién de

tensiones’, con lo cual la victima vive maltratos constantes.
Este ciclo puede terminar en la muerte de la

» La violencia en las relaciones de
pareja no se presenta solo de vez en

cuando, es una rutina, un ciclo que se Puede empezar con burlas victima. «
repite en el tiempo, y tiene diferentes sobre I.o que hablas o hach.

momentos. Cada vez que se repite hay gritos y amenazas bajo la .G : . .
el ciclo la violencia aumenta, lo que excusa que haces las cosas mall. iSi entraste en el circulo de la violencia,

) ) tu vida corre peligro, Ilama al 911!
puede poner en peligro tu vida.

! » Vecina, si eres victima de violencia no te quedes
ACUMULACION / . ..
DE TENSION Sin importar si has hecho cosas callada. Cuéntale a tus vecinas y familiares. Anota en un

para evitar el enojo de la otra papel tres nimeros de teléfono a los que puedas llamar
persona, llega el momento de en caso de emergencia. «
RECUERDA > la agresion. J

La victima de violencia quiere creer que '
se ha tratado de "una pérdida de control
momentdneo” por parte de su pareja o EXPLOSION
exparejay piensa que con su “ayuda” va VIOLENTA )
a cambiar y mejorar su comportamiento.
Pero esto no sucede. é‘ \ |
\_ Después de la violencia el agresor pide
perdén, promete que no va a volvera
actuar asi, entonces crees que la relacion n
ha cambiado y vuelves a confiar.



Ingredientes: Ingredientes:
* 5verdes * 1 taza de zapallo picado

* 2 choclos partido en trozos * %, libra de yuca picada
* Y2 1b. de cebolla * 2 huevos cocidos

* 9 papas * 1 taza de quesillo o queso fresco desmenuzado
* 1 cucharada de aceite vegetal o mantequilla * 2 cucharadas de cilantro picado finamente

* 1 pimiento * Sal y condimentos al gusto (ajo, jengibre, :11/d|ert1)te”debz|uo I * Sal al gusto
* 4 1b. de carne comino, pimienta) 12C9 6ffa blanca peria 3
« 1, cucharita de mani molido * 2 cucharadita de comino Preparacion:

* 1 cucharadita de achiote recién preparado en aceite nuevo

* 15 verd des | icad
verduras verdes argas%plca as * 4 tazas de agua

* Colocara herviren un sartén pequefio 4 cucharadas

15

Preparacion:

* Picar la cebolla, pimiento y tomate en trozos pequefios.

* Freir en el sartén con un poco de aceite, agregar el tomate y mover
hasta que se encuentre dorado. Dejar 4 cucharadas del refrito para el
relleno.

Caldo

* Preparar un caldo con un trozo de carne con alifio al gusto y una porcion
del refrito.

* Una vez el caldo esté hirviendo, cocinar los trozos de yuca, zapallo,
choclos en pedazos, 3 verdes sin cdscaras, por aproximadamente 15
minutos.

* Afadir las verduras y hervir por 10 minutos.

* Sacar los 3 verdes cocinados del caldo, aplastarlos, amasarlo y dejar
separado.

Relleno de la bola de verde

* Sacar un pedazo de carne de la sopa y picar en trozos pequefitos.

* Afadir una porcién de refrito, una porcién de mani molido diluido en
media taza de agua y un huevo duro cocinado partido, se obtiene una
mezcla pastosa.

Armado de la bola de verde

* Rallar dos verdes.

* Unir a los dos verdes amasados para formar una masa, agregar un
poquito de caldo para facilitar el amasado, unir estas dos masas de
verde dando una consistencia firme.

* Armar bolas de verde sobre la mano.

* Colocar en el centro el refrito, con un poco de mani disuelto, un pedazo
de huevo duro y cerrar la masa dando la forma de una bola.

* Cocinar las bolas en la olla del caldo.

* 2 taza de leche

de aceite y 8 pepas de achiote, por 3 minutos para
obtener un achiote.

» —

¢Te has dado cuenta que te falta algun ingrediente?

Sopa

Calentar el aceite o la mantequilla a fuego
medio en una olla, afiadir la cebolla picada,
los ajos picados, el comino y el achiote
preparado hasta que se fra la cebolla.
Afadir las papas a la olla y mezclar bien con
el refrito.

Aadir las 4 tazas de agua y hacer hervir.
Cocinar las papas hasta que se ablanden,
aproximadamente 10 minutos.

Conversa con tu vecina y pidele ayuda. Juntas somos mas.

Aplastar unas papas (la consistencia del locro
de papa debe ser cremosa, pero con trocitos de
papa).

Anadir la leche, mezclar bieny dejar cocinar por
unos 5 minutos adicionales.

Afadirsal al gusto, el queso rallado y el cilantro.
Servir el locro de papa caliente.
Opcionalmente se puede servir con una
rebanada de aguacate, cebolla blanca picada y
maiz tostado.




iAlerta vecina! Sireconocesalguno de estos actos violentos en tu

iTen cuidado! vida 0 en la vida de otra vecina, busca o presta ayuda. La violencia solo
Necesitas ayuda , . . .

profesional aumentara y tu vida puede estar en peligro. Analiza en que momento
Asesinar de la relacion te encuentras ti:
Mutilar

Violar

Abuso sexual

Forzar a una relacién sexual
Amenazar de muerte
Amenazar con objetos o armas

iReacciona!
No te dejes destruir

Encerrar o aislar

Patear

Cachetear

Empuijar o jalonear

Pellizcar o arafiar

Golpear jugando

Caricias agresivas

Manosear

Destruir articulos personales
Controlar o prohibir

Intimidar o amenazar
Humillar en publico
Ridiculizar u ofender
Descalificar
Culpabilizar

Celar

Ignorar o ley del hielo
Mentir o enganar

. - Chantajear
Bromas hirientes

VIOLENTOMETRO
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Cémo educar a tus hijas e hijos
con amor, cuidado y respeto.

Las expresiones de enojo, ira o frustracién de las
hijas e hijos cuando estén cansados, con miedo
o tienen hambre, son normales.

Recuerda que estas emociones manifiestan
malestar, es importante escuchar y consolar.
Ayldales a expresar su malestar en palabras.

Los golpes, humillaciones e insultos son
violencia y tienen graves consecuencias
en la salud fisica, mental y social de tus
hijas e hijos.




No uses golpes, enséiales:
¢ Como educar a tus hijas e hijos con amor, cuidado y respeto? o
* Atomar responsabilidad de sus acciones.
* Disciplina controlada con el ejemplo.

* Que todo tiene consecuencias.

* Ahablar de lo que sienteny piensan.

Una forma amorosa de educar a tus hijos e hijas es

ensefiarles limites
Paraaprendera ponerlimites conamor, usa el tablero | 4

Prdele i
f40kes te
. Vé . . 7 w
de bingo que estd a continuacién: . : :
Por ejemplo: Una consecuencia no violenta puede ser
- . o retirarle durante una hora el uso del celulary de la TV.
Sitienesun bebé, enlacolumnaizquierda deltablero »»>» . e Y
encontrards una guia para ayudarle a superar un b SUSSA.
berrinche. El resto del tablero sirve como guia para -
establecer limites sin violencia para nifios, nifias y g
Al tecrmines la
adolescentes. g Stromy & o
" prigm, wrmpltr rezpordaz dieque ne
2 igrces sl tortedl
oNseaInia witis ansjade
RECUERDA » E 3 v 7 .
Una vez que se cumplié la
consecuencia, dale la oportunidad -
a tu hijo o hija de haceralgo bueno - Asanaal
y recojnoce Jsu buena acgci()n con batéy Dieooah
folicitacis  hablale hate violencia
Una elicitacion. eepaseol Dl |s epartunidad

dentinde. de pertacse Dies,

l— niflas, niflos y adolescentes ——'




* También puede mostrar cambios en su comportamiento
como: agresidn, enojo, hiperactividad, pierde el apetito o
no come bien, le empieza a irmal en la escuela o colegio.

* Presenta depresion, ansiedad, miedos nuevos.
* No quiere ira la escuela o colegio. Pone excusas.
* Quiere quedarse en la escuela o colegio, como si no qui-

En familia y comunidad nos cuidamos entre todos y todas.

Las niftas, ninos y adolescentes también

pueden ser victimas de violencia fisica, psicoldgica y ¢Como proteger a tus hijos e hijas del abuso sexual? siera volver a casa.
sexual. Padres, madres, cuidadores y vecinas debe- — * Intenta huir de casa. Se comporta rebelde o desafiante.
mos prestar atencién a cambios en su comporta- | * No quiere estar, o participar en actividades, ante alguna
miento como: Abrézalos y diles que e e persona en particular.
* Presenta sentimientos de culpa o verglienza. e L pienta ctianda e cuehie * Maltrata a los animales o mascotas.
« Parece confundido o confundida, est4 retraido/a, 1 todos los dias para raonzoso les h: * Tiene dificultades para caminar o para sentarse.
pasivo/a 0 sumisola. ge:zr:;:::i;:;algén edide * Menciona que §abe un secreto y no Iq puede contar.

* Siempre esta alerta, como si algo malo le pudiera confianza. * Demuestra conocimientos sobre la sexualidad inusuales
OCUIT. - para su edad.

o * Intenta dafiarse a si mismo o tentativas de suicidio.

* Se aisla de los amigos o las actividades de rutina.

|

Si te cuentan lo que les ha
PRL I EIER L ’ pasado créeles, no dudes de
95 GdS SOIIE THE su palabra, probablemente
e aie les ha costado mucho
oAt GECHIEIS contarte lo que les esta
e = sucediendo.
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APRENDE A CUIDARTE

- |- MIS PARTES INTIMAS
NO SE TOCAN!

Y tampoco debo tocar las
partes intimags de nadie.

3- CUENTALE AUN
ADULTO DE CONFIANZA

Si alguien toca tus partes
intimas o te pide que lo toques
no te quedes callado.

2-NO GUARDES
SECRETOSMALOS

Adn cuando te amenacen.

1

APRENDE ESTAS

SUPER
REGLAS

o

Los golpes y los insultos no educan,
solo lastiman a tus hijas e hijos.

Antes de llamarles |a atencién, témate un
minuto para tranquilizarte. Luego pueden
reflexionar juntos sobre lo ocurrido y las

consecuencias de sus actos.

v

24



25

¢ Qué hacer si creo que mi hijo o hija es victima de abuso sexual?

* Mantén la calma, esto le dard sequridad a tu hijo o hija.

* Llevaalanifia, nifio o adolescente a una revision médica en el hospital,
alli los derivardn a un psiclogo para evaluar la situacion y tendrdn el
acompafiamiento necesario para denunciar el caso.

* Asegurate que el abusador o presunto abusador no esté cerca de la

nifia, nifio o adolescente.

* No permitas que revictimicen a la nifia, nifio 0 adolescente. Cuando el
caso sea denunciado, solo permite que ella o él brinde un Unico testi-

monio a la instancia competente para la investigacion (Fiscalia). \

* AsegUrate de que el caso sea tratado con confidencialidad y respeto por
parte de los servicios de atencion.

‘CREELES! »

Contar es dificil, se necesita de
mucho valor. Contar da miedo
y vergiienza, en especial si el
abusador es un familiar cercano
0 un conocido.

¢ Qué hacer si conoces a una niiia, nifio o adolescente que ha sido,
o esta siendo victima de abuso sexual?

Denuncia, acompafia y ayuda. Asi evitards mas abusos y nuevas victimas.

Los abusos contra las nifias, nifios y adolescentes son un delito grave,
pueden ser denunciados en cualquier momento, incluso afios después
del suceso. jNo deben quedar en la impunidad!

La denuncia puede ser presentada por cualquier persona o institucidn,
como por ejemplo: centros de salud, instituciones educativas, Juntas de
Proteccion de Derechos, Policia Comunitaria, DINAPEN (que es la policia

especializada en atender casos de fifias, fifios, y adolescentes).

Estas instancias deberan encaminar las denuncias directamente a la Fiscalia.

>

Puedes pedirayuda al 911 o al
1800 33 54 86 opcion 4.

«

26
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Como combinar los alimentos para obtener un plato saludable.

* La mitad de tu plato debe estar compuesta de frutas y vegetales, ya que son fuente de
vitaminas y minerales y fortalecen nuestro sistema de defensas.

* Un cuarto del plato debe estar compuesto por alimentos fuente de energia, como cereales
(arroz, quinua, fideo, etc.) o tubérculos (papa, yuca, camote, etc.).

* El dltimo cuarto de tu plato debe estar compuesto de alimentos fuente de proteina, como
granos (fréjol, lenteja, garbanzo, arveja, etc.), huevo o carnes.

La violencia de género NO es un
problema de “puertas adentro”.

Vecina, un hombre que cocina, hace el aseo de la casa y cuida a sus hijos no es
Es una violacion a los derechos humanos un hombre especial, es un adulto funcional e independiente.
de las mujeres que incumbe a toda la —
comunidad.

Ingredientes: Preparacion:
2 libras de yuca Pelar y rallar la yuca tan fina como sea posible y colocarla en un
4 huevos recipiente. o y i loch
Sal al gusto Apretar |a yuca rallada contra una coladera/cernidera y sacar la leche.

Mezclar la yuca rallada con los huevos y agregar sal al gusto.

Amasar todos los ingredientes hasta que se mezclen bien.

Darle forma a los muchines con la mano, agregar en el centro del
muchin cebolla blanca picada y el queso rallado.

Introdtcelo al horno entre 15y 20 minutos.

Si los deseas fritos, primero calienta el aceite en el sartén y frie los
muchines de lado y lado. Quita el exceso de grasa con una servilleta.

"2 taza queso rallado
1 cebolla blanca
Aceite vegetal

;s /



jVecina, no estas sola, la ley nos protege!

;Sabias que existe una Ley que previeney erradica la violen-
cia contra las mujeres?

A través de ella el Estado se propone garantizar el derecho
de las nifias, adolescentes, mujeres jovenes, adultos y adul-
tas mayores, a tener una vida libre de violencias.

Como sociedad, familia y comunidad podemos comprome-
ternos en hacer cumplirla Ley, y realizar acciones para cam-
biar la forma en que la sociedad ve y trata a las mujeres.

RECUERDA >

Si t0 o un grupo de vecinas tienen
conocimiento de hechos o actos de violencia,
pueden solicitaracciones urgentesy medidas
de proteccion inmediatas para la victima
ante la Policia Nacional, la Fiscalia, las Juntas
Cantonales de Proteccion de Derechos y las
Tenencias Politicas, las Intendencias y las

\ Comisarias.

Acompaiia a tu vecina.

* Intenta escuchar a tu vecina y no la juzgues.
* Explicale las opciones que tiene y acompafala en sus decisiones.
* Ayadala a que tome conciencia del riesgo que corre.

* Actta con responsabilidad. Ella y su familia pueden estar en mayor peligro
una vez que el agresor se entere de las intenciones de denunciarlo o abandonarlo.

¢Qué hacer en comunidad?

* Pueden construir un plan de emergencia comunitario

o familiar para impedir una escalada de violencia.

* Activa un botén de panico en la UPC més cercana.

* Sitienes un teléfono inteligente, descarga la aplicacion

de prevencidn de violencia (Junt@s CNT o la app del ECU 911).

* Establece palabras clave con las que puedes saber si hay peligro.

| * Guarda una copia de los papeles personales
iImportantes y necesarios para tu vecina.

La boleta de auxilio es solo un documento pero con tu compromiso y el de la
comunidad se convierte en una poderosa herramienta de proteccién.
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Mi vecina necesita
ayuda urgente:

Si crees que tu vecina y su familia necesitan
auxilio inmediato llama al 911.

Para realizar una denuncia anénima al
1800 33 54 86 (DELITO) opcion 4.

Si deseas poner una denuncia, puedes hacerlo sin salir
de casa a través de la pagina web www.fiscalia.gob.ec.
Alli deberas llenar un formulario con los datos de la victima
y el agresor. Se contactaran en menos de 24 horas.

;s /

Ingredientes:

* 1 coliflor mediana

* 1 cebolla blanca (larga)
* Ajo (al gusto)

* 1 cucharadita de aceite
* 4 huevos

* Sal al gusto

>

responsabilidad es de ambos.

«

Muchas veces puedes sentir un dolor excesivo en el bajo vientre o presentar secrecién o
inflamacién. Te recomendamos esta sencilla receta:

Poner al fuego una olla de agua.

Una vez que hierve afiadir manzanilla y mético.
Apagar el agua y dejar reposar.

Colar para que no tenga ninguna de las ramitas.

En unatina bien aseada se mezcla la preparacion con agua fria para obtener una preparacion tibia.

Sentarse sobre la tina para recibir los efectos naturales de las hierbas.

Las infusiones y bafios calientes alivian los célicos menstruales. No son recomendables
durante el embarazo. Sila molestia o el dolor persisten busca ayuda médica. Vecina, tu salud

= esimportante no la descuides.

Preparacion:

* Coloca agua a hervir con un poco de sal, cuando esté hirviendo coloca los
arbolitos de coliflor por tres minutos.

* Pasado ese tiempo saca la coliflor del agua y picala finamente; reserva.

* Pica la cebolla larga en cuadritos y machaca el ajo; reserva.

* En unsartén con un poco aceite, saltea la cebolla y el ajo, luego agrega la
coliflor picada y sigue salteando.

* Bate los huevos y agrégalos a la preparacion anterior. Revuelve constan-
temente a fuego alto por dos minutos.

* Sirve caliente, puede acompafar con verde, yuca o papas cocidas.

Recuerda vecina: Tu pareja estd para acompanarte,
quererte, cuidarte y para hacer su parte del trabajo en casa. La




Si te sientes en peligro llama al 911

Si no te sientes segura en casa, crea un plan de sequridad:

* Corta y guarda la pagina anterior para tener los nimeros de contacto a mano, o grabalos en tu celular, registra
los datos con un nombre discreto, comparte la informacién con alguien de cofianza.

* Prepara un bolso de emergencia que incluya articulos que necesitaras cuando te vayas (certificados de
propiedad, partidas de nacimiento, documentos escolares), asi como ropa adicional y Ilaves. Deja el bolso en
un lugarseguro.Ten a mano los papeles personales importantes, el dinero y los medicamentos recetados para
poder llevarlos contigo.

* Planifica exactamente donde irds y como llegaras alli.

» Si cuentas con un teléfono inteligente descarga la aplicacion Junt@s para obtener mds recursos de ayuda y
proteccién. Usa el teléfono y computadora con precaucién, cambia con frecuencia la clave de tu correo
electrénico, limpia el historial de llamadas y visitas.

Situ vida estd en peligro sal inmediatamente de casa y busca ayuda en la Casa de Atencién mds cercana; si no
puedes salir de casa:

* Acércate a una ventanay grita pidiendo ayuda. No sientas vergiienza, tu vida es importante.
* Enciérrate con tus hijos o hijas en un cuarto y llama al 911.

En Ecuador existen 6 Casas de Acogida. Si no tienes donde quedarte, asegurate de mencionarle al
personal especializado de la Casa de Atencidn, de los Servicios de Proteccidn Integral o a la Fiscalia,
que necesitas alojamiento temporal.

Descorga la app

NOS

junt@s

Vorm oy Bt e wut ae

yJ encuentra

33 recursos oe ayuda

No estas sola

Las Casas de Atencidn estan dispuestas a ayudarte

¢Necesitas conversar con alguien?

Acude a alguien en quien confies, una amiga o un amigo, un ser querido, la vecina, un compaiiero de trabajo o a una consejeria
religiosa o espiritual para que te apoye.

Para solicitar apoyo psicoldgico, legal o social ingresa a nuestra pagina:

https://www.derechoshumanos.gob.ec
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