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PRESENTACION

Dia a dia la madre se pregunta &qué cocinaré hoy? la falta de informacion hace que siempre prepare los mismos
platos recomendados por vecinas, amigas y vendedoras de mercados. Sin embargo, en Ica contamos con una
variedad de alimentos de alto valor nutritivo y de bajo costo, los cuales no son incorporados en la alimentacion
diaria.

En ese contexto, el Instituto Nacional de Salud a través del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion, ha
desarrollado conjuntamente con la Direccion Regional de Salud Ica la Tecnologia educativa “La Mejor Receta”,
con la finalidad de orientar a la poblacion sobre la seleccion y consumo de los alimentos econdmicos y nutritivos,
elaborandose un recetario nutritivo, economico y saludable de la region Ica el cual, incluye 25 recetas validadas
a nivel local con madres de familias de hogares de bajos recursos economicos.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de pescados regionales, menestras, pollo, visceras, res, entre
otros que brindan un buen aporte de energia, proteinas y hierro al mas bajo costo.

Es nuestro deseo que este material educativo permita orientar a la poblacion en la seleccion y preparacion
de alimentos economicos, nutritivos y saludables, pues asi estaremos contribuyendo a mejorar la salud de la
poblacion en riesgo nutricional.



METODOLOGIA PARA ELABORACION
DE RECETAS REGIONALES

Para |a elaboracion de las recetas regionales ha tenido como marco de referencia el documento de procedimiento de disefo y
validacion de recetas nutricionales, aprobado mediante R.D. 016-2012 INS/CENAN, documento que establece los procedimientos
a sequir en el disefio y elaboracion de recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacion objetivo.

Recoleccion de precios y procesamiento de la informacion.- La tecnologia educativa “La Mejor Receta” cuenta con
un aplicativo informatico el cual permite calcular un ranking de alimentos mas baratos con mayor aporte de energia
y nutrientes (proteinas, hierro, retinol y zinc). Para contar con la informacion actualizada se realiza la recoleccion de
precios en mercados locales tres veces por semana.

Disefo.- Para el disefio de las recetas se tomo en consideracion aspectos técnicos como requerimientos nutricionales
diarios para la familia tipo, conformada por cuatro miembros de un hogar'?3; cada receta se formuld utilizando las
combinaciones basicas de alimentos a fin de mantener un buen aporte energético (kcal), proteico (g) y una adecuada
cantidad de hierro (mg), retinol (ug) y zinc (mg). Estas recetas (plato de fondo) brindan en promedio 654 calorias
equivalente al 30 a 40 % del requerimiento promedio caldrico de la familia tipo.

Validacion.- La validacion de las recetas se realizo con madres de familia de los estratos socioeconomicos de poblacion
C, Dy E de Ica. Los aspectos considerados en la validacion fueron la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad
nutricional, forma de redaccion y presentacion de la receta y costo de la receta. Inicialmente se realizd la validacion de
recetas a nivel de paneles de degustacion y posteriormente fueron validadas en los hogares con la finalidad de verificar
que puedan ser preparadas y aceptadas por las familias. El proceso de validacion permitié obtener recetas con alto
potencial de aceptabilidad.

1 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012
Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién. Requerimiento de Energia para la poblacion Peruana. Lima: INS; 2012
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacion total y por sexo de las ciudades principales, 2000-2015.

Lima: INS; 2012
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

ARVEJA GUISADA CON
HIGADO SALTADO

Ingredientes Preparacion

© 1Vtazade arroz 1. Sancochar la arveja seca previamente remojado el dia anterior.

) ]/:iza d%eh?g:\;?jjg 32"28 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el tomate,
pimienta, comino y sal yodada; agregar las arvejas, cocinar y mover hasta que

* 2 cebollas se vuelva cremoso.

* 2 tomates ] . . . -

- 1 aji amarillo 3. Frelr.en aceite vegetal el higado sazonado con ajo, sal yodada, pimienta y

- 3 cucharaditas de ajo comino.

* % taza de aceite vegetal 4. Servir la arveja guisada acompanada de higado saltado, arroz graneado y

+ Sal yodada, pimienta, comino y ensalada criolla.

culantro
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RO& Ministerio Instituto Centro Nacional 'w Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

PICANTE DE TRIGO CON
PEJERREY REBOZADO

Ingredientes

* 1y % taza de trigo pelado

* 3 tajadas de queso

* Y>taza de leche evaporada

* Y2 kg de pejerrey

* 2 huevos

* 1 cebolla

* 1 cucharadita de ajo

» Y taza de aceite vegetal

* Palillo, pimiento sal yodada al
gusto

Preparacion

1. Lavar y sancochar el trigo pelado.

2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajos, el palillo y la
sal yodada. Agregar el trigo pelado; cocinar y revolver con el queso picado y
la leche evaporada.

3. Freir el pejerrey previamente rebozado con pimienta, sal yodada y huevo
batido.

4. Servir el picante de trigo acompanado de pejerrey rebozado.
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

FRIJOLES GUISADOS CON
PIQUEO DE BAZO

Ingredientes Preparacion
* 1y tazade arroz 1. Sancochar los frijoles previamente remojados el dia anterior.
* 1tazade frijoles 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el tomate,

* Y kg de bazo de res
3 cucharaditas de ajo
* Astaza de aceite vegetal

pimienta, comino y sal yodada; agregar los frijoles y cocinar.

3. Freirlos ajos en aceite vegetal; agregar el bazo sazonado con pimienta, comino
y sal yodada. Sofreir. Adicionar la cebolla y el tomate picado en gajos. Cocinar.

» 2 cebollas
« 2tomates 4. Servir los frijoles guisados acompanados con arroz graneado y piqueo de
* Pimienta, comino, y sal yodada al bazo.

gusto




-.--.-.-t-sn-oauaq-.--

‘\-‘-\I\I\‘ ava




ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

SALTADO DE
RINON

Ingredientes Preparacion

c1y% tazide arroz 1. Lavary filetear los rifiones luego reposarlos en vinagre; seguidamente, lavar y
* Y2 kg de rifiones condimentar con sillao, ajo, comino, pimienta y sal yodada.

* 2 cebollas 2. Dorar los rifiones en aceite vegetal; agregar tomate y cebolla picada en gajos;
+ 2 tomates saltear

* 2 cucharaditas de ajo

*  Ystaza de aceite vegetal

* 1 cucharada de sillao

* Vi taza de vinagre

* 1 taza de brocoli

» Comino, pimiento y sal yodada al
gusto

3. Servir el saltado de rifidn acompanado de arroz graneado y ensalada de
bracoli.
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

TALLARIN CON
CORAZON DE POLLO

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg de corazén de pollo 1. Sancochar los fideos con agua, sal yodada y gotas de aceite. Escurrir.

o 1 i ’ . . B . [ye
;2 Eg ge tallanr: " 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el aji colorado
2 Kg de camote amartiio y orégano. Agregar los corazones fileteados, sazonar con pimienta comino y

« 1 cebolla ; o ) .
sal yodada; soasar. Finalmente afadir la zanahoria rayada, y tomate picado.
* 1 cucharada de aji colorado y y y P

: Cocinar.
2 zanahorias , , 3
- 3tomates 3. Servir los tallarines con los corazones de pollo, acompanado de camote
sancochado.

» Ystaza de aceite vegetal

* 1 cucharadita de ajo

 Pimienta, comino y sal yodada al
gusto
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

GUISO DE VAINITA

CON POLLO

Ingredientes

* 1y ' taza de arroz

* kg de papa

* Y2 kg de pollo

* Y2 kg de vainitas

* 1 cebolla

1 pimiento

« Ystaza de aceite vegetal

* 2 cucharaditas de ajo

* Pimienta, comino y sal yodada al
gusto

Preparacion

1.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos y los ajos. Agregar el
pollo picado, sazonar con pimienta comino y sal yodada; soasar. Finalmente
anadir el pimiento licuado y las vainitas picadas. Cocinar.

Freir en aceite vegetal las papas picadas en cuadraditos.
Servir la vainita guisada acompanada de papa frita y arroz graneado.



IeERREINEEIIEES

(-

-.0‘.05..=.|-..|

4.u ﬂlﬁmlmllll!lll“‘l

TENEERNN se8
«wlﬁl.‘l.tt..lﬂl.b!.llﬂ.l'!.l.‘ll.l‘l.li..l.ll... !:‘..‘..‘.. W

i T DR :

. : - ‘




ROL Ministerio Instituto Centro Nacional Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

TALLARIN AL PESTO CON
BROCOLI REBOZADO

Ingredientes Preparacion
* 2 kg de fideo tallarin 1. Sancochar los fideos con agua, sal yodada y gotas de aceite.
* 1 atado de espinaca 2. Licuar la espinaca y albahaca.

» 1 atado de albahaca
2 cucharadas de aji amarillo

©

Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, aji amarillo molido y
« 1 cebolla ajos; agregar la albahaca y espinaca licuada, sal yodada. Hervir. Finalmente
- 1 cucharadita de ajo adicione la leche y el queso.

+ 3 tajadas de queso 4. Sancochar y freir en aceite vegetal el brocoli rebozado en huevo batido.

* »taza de leche evaporada 5. Servir los tallarines al pesto acompanado de brocoli arrebozado.
* % taza de aceite vegetal

* Y2 kg de brocoli

* 1 huevo

» Sal yodada
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional 'w Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

R i T ;

PURE DE ARVEJA PARTIDA
CON PEJERREY ARREBOZADO *

Ingredientes Preparacion
v ¢ 1y'atazade arroz 1. Sancochar las arvejas partidas previamente remojadas el dia anterior.
: * 1taza de arvejas partidas 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el tomate, Ia

* Yakg de pejerrey
2 cucharaditas de ajo
* Astaza de aceite vegetal

pimienta, el comino y la sal yodada; agregar las arvejas y cocinar.
3. Condimentar el pejerrey con pimienta y sal yodada, luego rebozar en huevo

’ ‘ « 2 cebollas batido y freir.
rees « 2tomates 4. Servir el puré de arveja partida acompanado con pejerrey arrebozado y
’ » 1 taza de brocoli ensalada de verduras.

* 1 palta

e 2 huevos

* Pimiento, comino y sal yodada al
gusto
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RO& Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

ARROZ CON HIGADO
DE POLLO

e Ingredientes Preparacion
© 1y%de tgza de arroz 1. Condimentar el higado de pollo con pimienta, comino, ajos; freir en aceite
* V2 kg de higado de pollo vegetal; reservar.
o 1 i
2/3 tzzelllde aceite vegetal 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos y el aji amarillo.
5 : 1f;m3t: Incorporar el higado frito, vino dulce. Soasar.

- 1 cucharadita de ajo 3. Adicionar las arvejas, el choclo, el pimiento picado, el culantro licuado, el

- 2 cucharadas de aji amarillo arroz y el agua. Granear.

« staza de culantro molido 4. Servir arroz con higado de pollo y ensalada criolla.
1 pimiento

» YA taza de arveja fresca

* % taza de choclo desgranado

2 cucharadas de vino dulce

+ Sal yodada y pimienta al gusto
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

PICANTE DE
PALLARES VERDES

5 Ingredientes Preparacion
* 1y %stazade arroz 1. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo y el aji amarillo
* Yakg de pallares verdes molido; incorporar los pallares verdes, la papa picada y el pan remojado en
* Yakg de papa leche. Sazonar con pimienta, orégano, pimienta y sal yodada. Cocinar a fuego
* 1 pan rallado lento moviendo constantemente.
o 1
/2 taza de leche evaporada 2. Finalmente, echar la leche, el queso, el huevo y hojas de huacatay; remover y
* 3 rodajas de queso retirar del fuego.
* 1 huevo . . } .
- 4 aceitunas negras 3. Serwr. el picante de pallares verdes acompanado con arroz graneado, perejil
« 1 cebolla y aceituna.

* 1 cucharadita de ajo

e 2 cucharada de aji amarillo

* Yataza de aceite vegetal

» QOrégano, huacatay, pimienta, sal
yodada y perejil al gusto
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

PATITA
CON MANI

Ingredientes Preparacion
* 17%taza de arroz 1. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo, el aji colorado
¢ Y2 kg de papa y el aji amarillo molido. Luego, condimentar con la pimienta, el comino, la sal
* Y2 kg de pata yodada e incorporar la pata picada; soasar.
o ) .

1/‘:‘:;?;1:‘3 mani tostado y molido - geyidamente, agregue la papa picada en cuadraditos, el mani y el agua.
: Hervir.
3 cucharadas de aji colorado

) 3. Servir la patita con mani acompanada de arroz graneado.

3 cucharadas de aji amarillo

2 cucharaditas de ajo molido

* Ystaza de aceite vegetal

 Sal yodada, pimienta y comino al
gusto
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

HIGADO DE POLLO
SALTADO

Ingredientes Preparacion
* 17%taza de arroz 1. Lavar, trocear la col y sancocharla en agua, con una pizca de sal yodada y
¢ Y2 kg de papa leche evaporada. Reservar.

* ' kg de higado de pollo

2. Lavar, picary freir en aceite vegetal la papa.
- ikg de col picary getal a pap

3. Freir en aceite vegetal el higado de pollo picado en tiras, condimentar con ajo,

* 1 cebolla o .

. 1 tomate pimienta, comino y sal yodada; soasar.

« 1 pimiento 4. Seguidamente, agregar la cebolla, los tomates, el pimiento y la col picados a
+ 1 cucharadita de ajo la juliana. Cocinar y revolver bien.

* 1 ramito de perejil 5. Servir el higado de pollo saltado acompanado de perejil, papas fritas y arroz
* Y4 de taza de leche evaporada graneado.

* % taza de aceite vegetal
 Sal yodada, pimienta, comino al
gusto
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RO& Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

POTA
A LA ITALIANA

-
5
: Ingredientes Preparacion
: * 172taza de arroz 1. Lavar la pota, cortarla en trozos y cocinarla en agua con sal yodada por 3
= * /2 kg de papa minutos.
* Y2 kg de pota . , :
N - s taza de aceite vegetal 2. Lavar la papa, picarla y freirla en aceite vegetal.
* 1 cebolla 3. Hervir las arvejas frescas y la zanahoria picada en largos. Reservar.
* 1tomate 4. Freir en aceite vegetal los ajos, el aji amarillo molido; adicionar la salsa de

e 1 zanahoria

. , tomate, hongos, azucar, pimienta, sal yodada y hoja de laurel. Agregar la pota,
2 cucharadas de aji amarillo

molid soasar. Finalmente adicionar la zanahoria, las arvejas, la cebolla, el tomate
.9 guc(r)lara das de pasta de tomate picado a la juliana; revolver y dar un hervor.
- {cucharadita de azdcar 5. Servir la pota a la italiana acompanada de papas fritas y arroz graneado.
'/ taza de arveja fresca
2 cucharaditas de ajo
* Hongos, laurel, sal yodada,
pimienta y perejil
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PURE DE PALLARES CON
CROQUETAS DE PEJERREY

Ingredientes Preparacion
. * 172taza de arroz 1. Remojar los pallares desde la noche anterior y cocinar.
o 1 . .
/i kg de pallares 2. Lavar las papas, sancocharlas, pelarlas, estrujarlas y hacer el puré.

* 1 unidad de papa

* Yakg de pejerrey

* 1 cebolla

* ' de taza de aceite vegetal

3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos y los ajos; afadir los
pallares y sazonar con pimienta, sal yodada al gusto. Finalmente, incorporar la
leche evaporada. Cocinar a fuego lento moviendo constantemente.

* s taza de leche evaporada 4. Lavar, filetear y cortar en cuadraditos el pejerrey, mezclar con el puré de
+ 1 cucharadita de ajo papas, la harina de trigo, la maicena, el huevo, el jugo de limon; condimentar
« 1 cucharada de maicena con pimienta y sal yodada. Hacer bolitas y aplastar con la mano. Freir en
« 1 cucharada de harina de trigo aceite vegetal.

* 1limon 5. Servir el puré de pallares acomparado de croquetas de pejerrey y ensalada
* 1 huevo de verduras.

+ Sal yodada y pimienta al gusto
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wer
S )

OLLUQUITO CON
CORAZON DE POLLO

Ingredientes Preparacion
* 17%taza de arroz 1. Picar el olluco en corte tipo juliana y dejarlo remojando en agua y sal yodada
¢ Y2 kg de olluco por 15 minutos, lavar y escurrir.

o 1 A
/2 kg de corazon de polio 2. Freiren aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, €l aji colorado.

* 1 cebolla ; Agregar el corazon picado, condimentar con pimienta y sal yodada soasar.
2 cucharadas de aji colorado . :
molido Luego agregar el olluco, el orégano. Cocinar.

- 2 cucharaditas de ajo 3. Servirelolluco con el corazon de pollo acompanado de perejil y arroz graneado.

» Ystaza de aceite vegetal
3 ramitas de perejil
* Qrégano, pimienta y sal al gusto
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CHANFAINITA
CON MOTE

Ingredientes Preparacion
* 1taza de maiz mote 1. Lavar el bofe y cocinarlo con ramas de hierbabuena y orégano, cuando esté
2 * 1taza de maiz cancha suave retirar y picar en cuadraditos.

* Y2 kg de bofe
» Y2 kg de papa
» Ystaza de aceite vegetal
* 1 cucharadita de achiote
: * 5 ramas de hierbabuena
* 4 ramas orégano fresco
* 1 cebolla
* 1 cucharadita de ajo
* 1 cucharada de mani
* Pimienta y sal yodada al gusto

2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos y el ajo. Luego
incorporar el bofe y soasar; condimentar con achiote, pimienta, comino y sal
yodada. Seguidamente, agregue la papa picada en cuadraditos, el mani y el
agua; hervir.

3. Servir la chanfainita acompanada de cancha y mote.
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GARBANZOS GUISADOS
CON ALBONDIGA

1 cucharada de harina de trigo
Y4 taza de aceite vegetal

Sal yodada, pimienta y perejil al
gusto

Ingredientes Preparacion

= * 1V:taza de arroz 1. Remojar los garbanzos un dia antes de la preparacion y sancochar.

* Y kg de garbanzos ] . . . . y .

2 - Y4ikg de carne molida 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo y el aji amarillo
« Y kg de espinacas molido; incorporar los garbanzos cocidos y la zanahoria picada; sazonar con
* 3 panes pimienta y sal yodada. Cocinar. Finalmente, agregar la espinaca y dar un
* Yhtaza de leche hervor.
* 1cebolla 3. Enuntazon colocar la carne molida, el pan, la leche y el perejil picado; mezclar
* 1 zanahoria y pasar por la harina de trigo y huevo batido. Freir las albondigas en aceite
2 cucharaditas de ajos vegetal.
e 2 cucharadas de aji amarillo . . _ .
. 2 huevos 4. Servir los garbanzos guisados acompariados de albondigas y arroz graneado.
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CAIGUA RELLENA
EN SALSA DE CEBOLLA

Ingredientes

* 1y '4taza de arroz

* 4 caiguas

* Y4kg de carne molida

* 3 cebollas

* 1 tomate

2 cucharaditas de ajo

2 cucharadas de aji amarillo

* 4 huevos

2 cucharadas de mani

* 2 cucharadas de pasas

* 4 aceitunas

* 1 ramita de huacatay

* Y. taza de leche evaporada

* %> taza de aceite vegetal

» Pimienta, orégano, sal yodada al
gusto

Preparacion

1.

Cortar la parte superior de cada una de las caiguas y sacar las pepas. Freir
en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el tomate y los ajos;
agregar la carne molida, soasar. Luego, sazonar con pimienta y sal yodada. A
continuacion, adicione el mani, las pasas, las aceitunas, el huevo duro picado
y el orégano. Cocinar.

Rellenar las caiguas con la preparacion anterior; colocar en una olla con agua
y cocinar.

En otra olla cocinar las cebollas picadas a la juliana.

. Freir en aceite vegetal el aji amarillo molido, adicionar la cebolla cocida, la

leche evaporada, el huacatay y la sal yodada al gusto.
Servir las caiguas rellenas acompariadas de salsa de cebolla y arroz graneado.
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Ingredientes Preparacion
* 2tazas de maiz pelado 1. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo y el aji colorado
* 1taza de maiz cancha molido. Agregar el higado de pollo, soasar. Luego sazonar con sillao, kion,
* /2kg de higado de pollo pimienta, comino, vinagre y sal yodada. Dar un hervor.

,:j 12 cucEaraggs ge aji colorado 2. Sancochar el mote pelado.

= .5 gggoﬁ; fa de ajo 3. Tostar la cancha.

‘- + 1 tomate 4. Servir el salchimote acompanado de cancha y ensalada de cebolla, tomate y

< 11limén lechuga.

* 8 hojas de lechuga
* Vinagre, sillao, kion, comino,
pimienta, sal yodada al gusto
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LOCRODE
ZAPALLO IQUENO

Ingredientes Preparacion
¢ 1 V2taza de arroz 1. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo y el aji amarillo
* Y2 kg de papas molido. Luego condimentar con pimienta.
o 1
/2 kg de zapallo macre 2. Seguidamente, agregue la papa picada en cuadraditos, los pallares verdes, el

» Ystaza de aceite vegetal
1 cucharadita de ajo
1 cucharada de aji amarillo
* 1 taza de pallares verdes
* 1choclo
* > taza de leche evaporada
3 tajadas de queso
* 4 aceitunas
 Sal yodada, pimienta orégano al
gusto

choclo desgranado, la sal yodada y el agua; hervir. Finalmente, anadir 1a leche
y el queso, mezclar.

3. Servir el locro de zapallo iquefio acompanado con trozos de queso fresco,
aceitunas y arroz graneado.
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ENSALADA DE PALLARES 473 O
CON PIQUEO DE MOLLEJITAS *

Ingredientes Preparacion
* 17%taza de arroz 1. Sancochar los pallares verdes.
o 1 i ., . .
/2 kg de molleja de pollo 2. En un recipiente mezclar la cebolla, el tomate y el aji amarillo picados a lo

* Y2 kg de pallares verdes
* 1 cucharadita de aceite de oliva
* Astaza de aceite vegetal

largo; agregar los pallares verdes sancochados, el aceite de oliva, la pimienta,
el jugo de limon, el vinagre y la sal yodada.

3. Lavar, filetear y sancochar la molleja.

2 cebollas

« 2tomates 4. Freir en aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el tomate y los ajos.
« 1 aji amarillo Agregar la molleja cocida; soasar. Luego, sazonar con pimienta, comino y sal
« 1 1limén yodada. Revolver.

* 4 hojas de lechuga 5. Servir la ensalada de pallares verdes con el piqueo de molleja, el arroz
* 1 palta graneado, la lechuga y la palta.

2 cucharaditas de ajo
-  Pimienta, comino, y sal yodada al
b gusto
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ARROZ CHAUFA
CON ESPARRAGOS

Ingredientes

* 1% de taza de arroz

* Y2 kg de pollo

* 4 hot dog

* 2 huevos

* % atado de cebolla china
2 cucharadas de sillao

*  Ystaza de aceite vegetal
* 1 cucharadita de ajo

* 1 cucharadita de kion

» 1 atado de esparragos

» Sal yodada al gusto

Preparacion

1. Granear el arroz. Reservar.
2. Freir en aceite vegetal el pollo, el hot dog, y el huevo batido. Reservar.

3. Freir en aceite vegetal el ajo, el kion y el sillao; agregar el pollo, el hot dog, el
huevo picado y la cebolla china. Luego, agregar el arroz graneado; mezclar.

4. Lavar los esparragos, pelar y cocinar al vapor por 15 minutos Escurrir y
adicionar sal yodada.

5. Servir el arroz chaufa acompanado de ensalada de esparragos.
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PESCADO
AL VAPOR

, Ingredientes Preparacion
: * 17%taza de arroz 1. Lavar, sancochar y pelar la papa.
o 1
/2 kg de papa 2. Lavar el pescado, filetear y condimentarlo con kion, ajos, pimienta y sal

* Y2 kg de pescado
2 cucharaditas de ajo
* 1 cucharadita de kion
% * 1 rama de perejil
e 1limén
14 taza de aceite vegetal
 Sal yodada y pimienta al gusto

yodada. Cocinar al vapor y adicionar perejil.

3. Servir el pescado al vapor acompanado de papa sancochada, arroz graneado
y ensalada de lechuga, tomate y limon.
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CAUSA DE
GARBANZOS

Ingredientes Preparacion
* 1 Y%taza de arroz 1. Sancochar la papa, pelar y prensar, hasta formar puré. Reservar.
o 1 i

/4 kg de papa amarilla 2. Remojar los garbanzos un dia antes de la preparacion.

* Y4 kg de garbanzo

- Yitaza de aceite vegetal 3. Sancochar los garbanzos, pelar y licuar, mezclar con la papa y amasar;

condimentar con sal yodada, pimienta, jugo de limon, aji amarillo molido y

* 2 limones )

- 2 cucharadas de aji amarillo molido aceite vegetal. Formar la causa.

« 1 choclo 4. Cortarla cebollay aji amarillo a la Juliana, agregar jugo de limon, pimienta, sal
« 4 aceitunas yodada, perejil y aceite vegetal; mezclar.

* 1lechuga 5. Servir la causa de garbanzos acompanada con arroz graneado, lechuga,
» 2 cebollas huevo sancochado, choclo, aceitunas y ensalada criolla.

* 2 huevos

1 aji amarillo entero
* Perejil, pimienta y sal yodada al
gusto
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PESCADO EN SALSA
DE AJO

Ingredientes Preparacion

* 1Y%taza de arroz 1. Freir en mantequilla los ajos cortados en ldminas. Cuando se tornen
c Y kg de pescado transparentes, agregar harina de trigo y caldo de pescado, revolviendo para
* 5 dientes de ajo _ . que no se formen grumos. Finalmente, agregar sal yodada y pimienta al gusto.
: 12gﬂgE::gg:sdgeh?;g‘niedqeu;[ﬁfo 2. Condimentar el pescado con sal yodada y pimienta; pasar por pan rallado,
’ huevo batido y freir.

- 1 huevo J

3. Servirlos el pescado frito banado con salsa de ajos, arroz graneado y ensalada

* Y taza de pan rallado de verduras

* 1 taza de caldo de pescado
* % taza de aceite vegetal
* 1 pepinillo
W + 1tomate
+ 1 taza de brocoli
» Y atado de esparragos
 Sal yodada y pimienta al gusto
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