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 HABAS  SANCOCHADAS
~ CONQUESO

, LIMONADA =
', MANZANA =

INGREDIENTES

Habas *sancoche;‘dabsa (;on queso
. fadodeha
11 ?al\Jjada gruesa de queso.

imon

1 cucharadita de azucar .

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION

Para preparar las habas sancochadas con queso, lavar y sancochar
las habas.

Servirlas habas sancochadas con queso.

Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar las
gotas de limon.

Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro
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= DULCEDE OCA  , ;gFRESCODE

INGREDIENTES

Dulce de oca
. 20cas.
4 cuchara

.- asas. :
. % %ucharadlta de azucar.

Canelayclavo deolor.

das deleche evaporada.

Refresco de manzana
« 1 manzana_de agua. »
. 1 cucharadita de azucar.

. Canelayclavo deolor.

r-:rm1atomate del arbol.

PREPARACION

Para preparar el dulce de oca con leche y pasas, cocinar las ocas con
elagua, la canelay el clavo de olor, colary agregar laleche y el azucar.
Dar vueltas hasta cocinary agregar las pasas.

Para preparar el refresco, hervir la manzana con el agua, la canelay el =—
clavo de olor. Colary endulzar.
Servircon untomate de arbol.
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2 = Aporte nutricional por racion
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~ TORREJITASDE YUCA _ qescove |

INGREDIENTES \

iitas de yuca
_-ronﬂ:'ozo pequeno deyuca.

aradita de azucar.
11//zz‘(;:‘tjjzrr‘\aradita de aceite vegetal.

Canelamolida.

Refresco de manzana

. 1manzana ’
=— , 9 Cucharadlta de azucar.
lavo de olor.

. Canelayc

Fruta
. 1lima.

PREPARACION

Para preparar las torrejitas de yuca, lavar, pelar y rallar la yuca. Luego
mezclar la yuca con el azucary la canela molida.

Freiry servir.

Para preparar el refresco, hervirla manzana con la canelay el clavo de —
olor. Colar, endulzary servir.
Serviracompafiado con unalima.
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e Aporte nutricional por racion
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i PAN CON QUESO _  ycuaMORAPA £

INGREDIENTES \

Pancon queso

.« 1pan. '
. 1/zpta\]adagruesa de queso

E Chichamora da ! o maiz morado.

=~ . '%mazorc
B {zcucharadlta de azucar.

&2 Gotas de limon

Canelay clavo de olor.

Fruta
. 1durazno.
PREPARACION
1.  Para preparar el pan con queso, partir el pan por la mitad y acompafiar
con el queso.

2. Paraprepararlachicha morada, hervirla mazorca de maiz morado con
elagua, la canelay el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar las gotas =
de limén.

3.  Serviracompanado con un durazno.

2 = Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro
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~ DULCEDE CHICLAYO _

Dulcedec el

- e \echeyevaporada.
Un trozo pequeﬁo de chancaca.
Canelayclavo deolor.

icha morada :
S;hﬁ:?nazorca de maiz morado.

lor.
. nelay clavo [o[=Yells
. C1;a<;ucharad'|ta de azucar.

Gotasde limon.

F.:rut% unidades de tomatillos.

PREPARACION

Para preparar el dulce de chiclayo con la leche, lavar y cocinar la
alcayota conla canelay el clavo de olor.

Colar, agregar lachancacay la leche evaporada.

Para preparar la chicha morada, hervir el maiz morado con la canela y =
el clavo de olor. Colar, endulzary agregar las gotas de limon.
Serviracompafiado con unos tomatillos.
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Proteinas




Ministerio Centro Nacional seeee =
de Salud de Alimentacién y Nutricion - =

- e e : —

INGREDIENTES

Humita con queso
. 11 ?:?Jzﬂgfadita de manteca vegetal.
.- 14 tajada gruesa de queso

. Salyodada.

. Hojasde choclo.

Refresco de membrillo

. embrillo. )
. 11 r(i\ucharadita de azucar.

. Canelayclavo deolor.

ta _
F.:ru1 granadllla.

PREPARACION

— 1. Para preparar la humita con queso, licuar el choclo desgranado y
EE mezclar con lamantecayla sal. —
Colocar como base las hojas del choclo, rellenar con el queso, =

envolverlo con las hojas de choclo. Cocinar. —
Para preparar el refresco, hervir el membrillo con la canelay el clavo de
olor. Colar, endulzary servir. ==
Serviracompafiado con una granadilla. —
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2 Aporte nutricional por racion
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PREPARACION

1.  Paraprepararlatortilla de chochos, remojar y lavar el chocho.

2. Batirelhuevo conlasal, agregarlos chochos. Freiry servir.

3. Paraprepararlachicha morada, hervirla mazorca de maiz morado con
el agua, la canelay el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar las gotas
delimon.

4.  Serviracompafiado con una naranja.

2 = Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro
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PAN CON M NJARBLANCO :

= DE CHIRIMOYA , CHICHAMORADA  §—
+ MANDARINA =

INGREDIENTES |
imoya

Pancon manjarblanco de chirl

. 1/zpacrl\J-charad'lta de manjarblanco de

chirimoya.

— ha morada
- ?h|1c/2 mazorcade maiz morado.

—— olay clavodeolor-
= ??:Scha¥adlta de azucar.
. Gotasde limon.

Fruta
. 1 mandarina.

PREPARACION

~— 1. Partir el pan por la mitad, untar con el manjarblanco de chirimoya y
———— servir.

— 2. Paraprepararlachicha morada, hervirla mazorca de maiz morado con —
| la canela y el clavo de olor. Colar, endulzar, agregar las gotas de limén ==
= y servir.

3. Serviracompaiado con una mandarina.

e Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro
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_ CHOCLO REVUELTO =

~ CON HUEVO , REFRESCO DE

~ INGREDIENTES \

0
lo revuelto con huev
?h?/i unidad de choclo.
. 1huevo.
. ‘cuchara
. Salyodada.

dita de aceite vegetal.

Refrescode cebada

A ebada.
1 pufiado de C e azticar.

=~ . Gotasdelimon.

. 4cucharadita

: ruta .

- F,: 1 granadilla.

—— PREPARACION

1. Parapreparar el choclo revuelto con huevo, desgranar el choclo y freir

——— con el aceite vegetal, el huevo y la sal.

— 2. Darvueltas hasta que se cocine y servir. =

~——_ 3. Para preparar el refresco, hervir la cebada. Colar, endulzar, agregar ==
= las gotas de limény servir. =

4. Serviracompafiado con unagranadilla.
= Aporte nutricional por racién

Proteinas
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PREPARACION

Para preparar el tamal de maiz, mezclar la harina de maiz con la
manteca, la sal y el caldo de pollo. Dejar reposar.

Para armar el tamal, poner como base las hojas de choclo, agregar la
masa anterior, el trozo de huevo sancochado, la aceituna y cerrar el
tamal con unatira. Dejar cocinar.

Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar las
gotas de limon.

Serviracompafado con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Proteinas
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PREPARACION

~—— 1. Sancocharlayucay serviracompafiada con el queso.

2. Para preparar el refresco, hervir la cebada tostada. Colar, endulzar y
—— agregar las gotas de limon.

Acompafiar con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Proteinas
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~— HABAS SANCOCHADAS

— i NADA
~ CON CHARQUI rpere

?@ﬁﬂ

INGREDIENTES

harqui
HaaaSOCr(c);? ¥ de habas frescas.

" 1 trozo de charqui-

imon

1 cucharadita de azucar.

ruta .
1 chalarina.

PREPARACION

~— 1. Sancocharlas habas y acompariar con el charqui deshilachado.

—.— 2. Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar las
= gotas de limon.

~——=__ 3. Serviracompafiado con una chalarina. —

2 = Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro




