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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 Junin 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 Junin 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 Junin 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 la elaboracion de las recetas regionales ha tenido como marco de referencia el documento de procedimiento de disefio y
validacion de recetas nutricionales, aprobado mediante R.D. 016-2012 INS/CENAN, documento que establece los procedimientos
a seguir 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 calorico 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 Junin. 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 realizo 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 Alimentacién 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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Ministerio Instituto Centro Nacional t Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

PUCHERO DE POLLO
CON PUSHPO

Ingredientes Preparacion

* 172taza de arroz 1. Tostar y luego remojar en agua las habas la noche anterior.
o 1
/4 kg de pechuga de pollo 2. Sancochar las habas con orégano y sal.

* Y4 kg habas secas con cascara , ) , , ) . .
g . Para guiso: freir en aceite la cebolla, ajos y el aji especial. Luego afiadir el pollo

1 cabeza de col chica . : .
- Y4 taza de arvejas frescas en cuadrados junto con las arvejas frescas, la zanahoria y el agua.

« 1% zanahoria 4. Cuando esta por finalizar el guiso, lavar y echar las hojas de col y la sal a
1 cebolla mediana gusto.
2 dientes de ajo 5. Servir acompanado del pushpo (habas).

e Y4taza de aceite
» Sal yodada a gusto
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Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

CHURNO PASE CON
HIGADO FRITO

Ingredientes Preparacion
* 172taza de arroz 1. Remojar el chufio negro la noche anterior a la preparacion.
o 1 i
/2 kg de higado de res 2. Preparar un aderezo en aceite de cebolla picada y ajos molido, agregar el

* 200 g de chufio negro
* 1 molde pequeno de requeson
* 1 cebolla mediana

chufio en cuadraditos y dejar cocinar con agua. Una vez cocinado el chufio
incorporar el requeson rayado.

3. Lavary filetear el higado. Sazonar con ajos, vinagre, sillao y proceder a freir.

* 2 tomates

« Un trozo mediano de pimiento 4. Licuar 2 tomates con un trozo de pimiento, hervirlo por 3 minutos y mezclar
4 dientes de ajo con el arroz cocido.

* Y4 taza de aceite 5. Servir acompanado de higado frito y arroz.

2 cucharadas de sillao

» Comino, pimienta, sal yodada a
gusto

* 4 hojas de lechuga
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Ministerio Instituto Centro Nacional t Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

LOCRO CON HAMBURGUESA b=
DE LENTEJA

Ingredientes Preparacion
* 17%taza de arroz 1. Preparar el aderezo del locro con ajos, cebolla y aji amarillo. Adicionar las
* Y2 kg zapallo macre habas frescas sin cascara y el zapallo, previamente lavado y cortado en
* 200 g de lentejas cuadrados.

2 cucharas aji amarillo molido
* 3 diente de ajo

3 cebollas chinas con cola

* 1 cebolla grande

* % taza de aceite

* ' lata chica de leche evaporada
* 4 tajadas de queso

* % taza de habas frescas

* 2 ramas de huacatay

* 2 huevos de gallina

» Sal yodada a gusto

2. Anadir 1'2 taza de agua y dejar cocinar. Finalizar agregando la leche, el queso
en cuadraditos, el huacatay y sal al gusto.
3. Para hamburguesa: lavar y sancochar la lenteja. Una vez lista, escurrir, triturar

hasta formar masa, anadir los huevos, cebolla china, orégano y sal. Formar la
hamburguesa y freir.
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Ministerio Instituto Centro Nacional t Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

ALWISH LULO DE
CORAZON

Ingredientes Preparacion

* 1V2taza de arroz 1. Remojar las arvejas la noche anterior a la preparacion.

o 1 i . . . . . .
/4 kg arvejas secas enteras 2. Hacer el guiso friendo en aceite, la cebolla en cuadrados, el ajo molido, el aji

» 250 g de corazon de pollo

3 cucharas de aji especial molido
* 3 dientes de ajo

* Ystaza de aceite

* 1 cabeza de cebolla chica

* 1 zanahoria chica

6 hojas de espinaca

e 1limon

especial. Agregar las arvejas y el agua. Luego agregar los corazones de pollo.

3. Serviracompanado de arroz graneado y ensalada fresca (espinaca, zanahoria
y limon).
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Ministerio Instituto Centro Nacional t Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

TALLARINES CON QAPCHI
Y POTA BROASTER

Ingredientes

* 1 paquete de fideo tallarin

* 4 kilo de pota

* 1 cuchara de cebolla picada
* 1 atado de huacatay

* 80 g de queso fresco

* > taza de leche evaporada
* %> taza de aceite vegetal

= 1 zanahoria grande

* 1 tomate grande

* 1 cuchara de aji amarillo

* 1 huevo

 Sal yodada al gusto

4 cucharas de harina y chufio
* 1 cucharita de mostaza

Preparacion

1. Lavar, limpiar, cortar la pota. Remojarlo en agua caliente por 5 minutos, cortar
en trozos largo.

2. Enotraollahacer el aderezo de la pota, mezclando mostaza, sillao, aji amarillo,
sal, huevo. Apanarlo con harina, maicena y freir.

3. Para el gapchi licuar la cebolla sofrita en cuadraditos, con el queso, la leche
y el huacatay.

4. Servir acompanado con los tallarines al dente, la pota broaster la ensalada
(zanahoria, tomate).
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Ministerio Instituto Centro Nacional 'w Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

SEGUNDO DE TRIGO CON
PESCADO Y OCA

Ingredientes Preparacion

¢ 2 tazas de trigo pelado 1. Remojar el trigo la noche anterior al preparado, para luego sancocharla.

‘1/zk%de p(;ascacti)o ljlurel fileteado 2. Hacer el guiso friendo en aceite, el ajo molido, la cebolla en cuadraditos, el
3 ca ﬁza ¢ dce _9 al d aji colorado. Luego agregar el trigo, las arvejas frescas, agua, sal y cocinar.
* o cucharas Ge ji colorado Finalizando la coccion se agrega el huacatay y hierbabuena picada.

* Y2 kg de oca . ; . .
- Vs taza de aceite vegetal 3. S?t:(r)\;:]rarigompanado de pescado frito, ocas sancochadas y ensalada de pepino

* 1 rama de huacatay y hierba buena
* 3 dientes de ajo

1 punado de arvejas frescas

* 1limon

* 1 tomate

e Y de 1 unid. de pepino

 Sal yodada agusto
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Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

PAPA RELLENA CON HIGADO, %,
Y SALPICON A LA RUSA '

Ingredientes Preparacion

* 17%taza de arroz 1. Lavar las papas, sancocharla, pelarla, prensarla y sazonarla con sal. Aparte,
* 250 g de papa blanca preparar un aderezo con aceite, cebolla y tomate en cuadrados, aji panca y el
* 250 g de papa huairo higado picado, luego afiadir sillao, comino y pimienta.

* 5 higados de pollo 4 ool 2. Formar moldes de papa rellena con las manos, en el centro de la papa colocar
: ?i%t?o?lz pechuga de pollo el relleno, darle forma enharinar y freir.

- 2 betarragas medianas 3. iara fl salplcor;], sar:coc;lhar Ig be;ﬁrra[?a,llas |\;analhonasﬂerzj f:ulgdr,ados,lvalnltqts.
« 1 zanahoria chica parte sancochar el pollo y deshilacharlo. Mezclar y anadir limon, sal y aceite

« 4 cucharadas harina 4. Servir acompariado de arroz graneado.

* > taza de aceite

* 1limon

* 5 dientes de ajo

* Perejil, sal yodada, aji panca
molido, comino y sillao
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Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion

TALLARINES ROJOS
CON PESCADO

Ingredientes

Y2 kg de fideo tallarin 1
2 kg de pescado jurel

2 tomates 2

2 cucharas de aji colorado

1 zanahoria chica

1 punado de arvejas

V4 taza de aceite vegetal

2 cebollas medianas

4 dientes de ajo

Hongos, laurel, perejil, sal yodada
al gusto

4 cabezas de rabanito

1 tajada pequenia de cabeza de brocoli
1 limon

Preparacion

. Limpiar, lavar el pescado, cortar en trozos medianos y sazonar con sal, ajo y

freir.

. Parael guiso: freir en aceite, los tomates y 1as cebollas cortadas en cuadraditos

y aji especial, luego anadir la zanahoria en cuadraditos, las arvejas frescas, el
hongo y el laurel.

Servir el pescado frito con los tallarines sancochados, revueltos con ensalada
de brocoli, rabanito y limon.
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Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones
\a

GUISO DE HABAS CON
PICADILLO DE CARNE

Ingredientes Preparacion

* 172taza de arroz 1. Remojar las habas la noche anterior a la preparacion.

o 1 i ’ , . . . . .
1;4 Eg ge habas secas sin cascara Freir la cebolla en cuadraditos, el ajo picado, el aji colorado, incorporar las
+Kg de camne res habas, dejar cocinar en el aderezo con un poco de agua.

m

* 1cebolla ] _ ’ _ : '
« 1 tomate 3. Freir la carne picada en tiras con sillao, comino y pimienta.

« 4 hojas de lechuga 4. Servir acompanado del picadillo, arroz graneado y ensalada fresca (lechuga
« 3 dientes de ajo limon y tomate).

* 1 cucharada de aji colorado molido

* Ystaza de aceite vegetal

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

ARROZ ENTOMATADO

CON POTA

Ingredientes

* Y2 kg de pota

* 1% taza de arroz

* Y de taza de arvejas frescas

Y pimiento mediano

* 1 cebolla mediana

* 1 choclo mediano desgranado

e 1limon

* 1 zanahoria mediana

* 2 tomates

* Y taza de aceite vegetal, ajos,
pimienta, culantro y sal yodada

* 4 hojas de lechuga

Preparacion

1.

Sancochar las arvejas frescas, la zanahoria en cuadrados y el choclo
desgranado.

2. Licuar los tomates y el pimiento.

Lavar la pota, quitar su tela superior, cortar en trozos y hervir por 3 minutos,
no mas, sino se pone duro. Luego freir con ajo y sal.

Para arroz entomatado: licuar los tomates y el pimiento, luego hervir por 5 min
y mezclar con arroz, culantro y verduras ya sancochadas.

Servir con la pota guisada, la lechuga y ensalada criolla (cebolla, lechuga y
limon).
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Ministerio Instituto Centro Nacional 'w Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

Ingredientes Preparacion

* 1V:taza de arroz 1. Lavar los higados de pollo y licuarlos.
350 g de pollo L y
3 higados de pollo 2. Hacer el aderezo con aceite, ajos, cebolla en cuadrados y el aji colorado,
4 papas medianas luego agregar el mani molido, si se seca agregar un poco de agua hervida.
100 g de mani Luego, agregar el pollo y el higado licuado y dejar cocinar.
4 unid. de ajo 3. Lavary sancochar las papas enteras en olla aparte. Luego pelarlas y agregar
70 g de aji colorado molido al guiso.

1 cuchara de ajo molido 4. Para el arroz aderezar con ajos, sal y palillo.
1 cebolla grande

1/ taza de aceite 5. Servir acompanado del arroz, perejil y ensalada de zanahoria y brocoli.

1 cucharita palillo molido
Comino, pimienta, sal yodada,
perejil al gusto

* 1 zanahoria chica

* 1 trozo pequefio de cabeza de
brocoli
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Ministerio Instituto Centro Nacional t Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

ESCABECHE DE
PESCADO CON OCA

Ingredientes

1 Y2 taza de arroz

2 kg de oca

Y2 kg de jurel filete

2 cebollas medianas

2 cucharas de aji colorado

' taza de aceite vegetal

3 dientes de ajo

2 cucharadas de harina de maiz
1 zanahoria

4 hojas de espinaca

4 cabecitas de rabanito

1 limon

Vinagre y sal yodada al gusto

Preparacion

1. Freir el aji colorado molido y el ajo; agregar 2 cucharas de vinagre. Poner las
zanahorias en tiras y la cebolla en tiras. Cocinar.

2. Sancochar las ocas.

3. Limpiar, lavar y sazonar el pescado con ajo, sal y apanar con harina, luego
proceder a freir. Seqguidamente, anadir al guiso.

4. Servir acompanado de arroz graneado, ocas y ensalada fresca (espinaca,
rabanito).
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Ministerio Instituto Centro Nacional t Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

ARVEJAS VERDES CON
TORTILLA DE HIGADO

Ingredientes Preparacion
W © 17 tazade arroz 1. Dejar remojar la arveja la noche anterior a la preparacion.
‘ §5h9 g((jie a(rjve:]a’ls 10 de ool 2. Hacer un aderezo friendo la cebolla en cuadrados, los ajos y el aji especial.
- 0ados de higado de pollo Agregar las arvejas con un poco de agua y dejar cocinar.

* 1 cebolla grande
* 1 tomate grande
* 1 cuchara aji especial

3. Paralatortilla, lavar y hervir el higado y reservarlo. Luego mezclar los huevos,
la harina, el pimiento, la lechuga, el orégano y la sal. Incorporar el higado
picado en cuadraditos y freir.

* 2 huevos
« 4 cucharas de harina 4. Servir acompariado de arroz graneado a gusto y ensalada criolla (cebolla,
* Y pimiento mediano tomate y perejil).

* 4 hojas de lechuga
» Qrégano seco y perejil a gusto
* > taza de aceite
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Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde 4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

SEGUNDO DE QUINUA
CON TACU TACU

Ingredientes

1 taza colmada de arroz
200 g de frijol canario

8 cucharadas colmadas de quinua
2 unid. de huevos

2 tajadas de queso fresco
Y4 taza de leche evaporada
Y2 cebolla

Y4 taza de aceite vegetal

4 dientes de ajo

4 hojas de espinaca

1 tomate

Sal yodada a gusto

Preparacion

m

. Lavar la quinua y poner a hervir hasta que dé el primer hervor. Luego escurrir.

Hacer un aderezo con el aceite, la cebolla picada y los ajos. Agregar la quinua
con un poco de agua hervida, cocinar. Luego agregar el queso en cuadrados
y la leche con orégano al gusto.

Para tacu tacu: mezclar el arroz ya cocido y frijol cocidos con 2 huevos,
formando 4 masas de tacu tacu compactas.

Acompariar con ensalada de espinaca y tomate.
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TALLARINES A LA HUANCAINA
CON MOLLEJITAS AL SILLAO

Ingredientes

12 kg de fideos tallarin

2 kg de mollejas de pollo
/> taza de leche evaporada
80 g de queso

2 aji amarillo entero

Y5 taza de aceite

3 cucharas de sillao

1 tomate

1 cebolla chica

4 hojas de lechuga

Sal yodada a gusto

Preparacion

1.

Lavar y limpiar las mollejas de pollo, cortarlas, sancocharlas por 15 minutos
y luego freirlas con aceite. sillao, ajo, cebollas y tomates en tiras.

Para salsa huancaina: lavar y quitar las pepas del aji amarillo. Hervir en agua
y azucar, luego freirlas. Hechar a la licuadora, el queso, la leche, el aceite y
la sal.

Servir junto con los tallarines, las mollejita y la lechuga.
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FRIJOLES ROJOS CON
ENSALADA FRESCA DE PALTA

Ingredientes Preparacion

17 taza de arroz 1. Dejar reposar en agua los frijoles la noche anterior.
/2 kg de frejol rojo

- 2 dientes de ajo 2. Hacer un aderezo con aceite cebolla en cuadrados, ajo molido y aji colorado.
- Aji colorado molido Luego, incorporar los frugles anadiendo un poco de agua y sal. Dejar cocinar.
« 1 zanahoria mediana Para finalizar, agregar orégano.

4 taza de aceite 3. Acompanar el plato con arroz graneado, palta, lechuga, tomate y limon.

1limén

1 cebolla mediana
6 hojas de lechuga
1 tomate mediano
1 palta

Sal yodada al gusto
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PATITA CON MANI
EN PRIMAVERA

Ingredientes

1 4 taza de arroz

2 kg de pata de res

4 unid. de papa blanca

2 cucharas de aji colorado

4 dientes de ajo

1 cebolla mediana

4 ramas de perejil

5 cucharas de mani tostado y
molido

1 zanahoria chica

Y5 taza de aceite vegetal

'/ taza de arvejas frescas
Pimienta comino y sal yodada a
gusto

1 tomate

Preparacion

1. Preparar el arroz con palillo, zanahoria en cuadraditos y arvejas frescas.
2. Lavar la pata de res, cocinar con sal yodada luego deshuesar y cortar.

3. Freir la cebolla cortada en cuadraditos pequefios, los ajos molidos y el aji
especial.

4. Agrega la pata de res sancochada, la papa en cubos, el mani y agua. Deja que
cocine unos minutos y agrega sal yodada.

5. Sirve la preparacion con el arroz graneado, ensalada de tomate y esparcir
perejil picado finamente en el guiso.
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MONDONGUITO DE
POTA A LA ITALIANA

Ingredientes Preparacion

* 171aza de arroz 1. Lavar la pota, cortar y pasar por agua con sal.

* Y2 kg de papa blanca 2 Freir| bl

- Vs kg de pota . Freir la papa blanca y reservar.

« 1 cebolla mediana 3. Para guiso: freir en aceite el ajo, cebolla y aji amarillo, anadir la arveja fresca,
* 1 zanahoria chica aji amarillo y zanahoria en tiras luego agregar la pota. Hervir por 20 minutos
1 punado de arveja fresca sin vaina aprox.

* Vetaza de aceite 4. Para servir, mezclar con las papas fritas. Acompafiar con arroz graneado y

* 4 dientes de ajo

2 cucharadas de aji amarillo
molido

* Ys atado de espinaca

1 tomate mediano

* 11limon

» Sal yodada al gusto

ensalada fresca (espinaca y tomate).
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GARBANZOS CON ACELGA
Y REBOZADO DE COLIFLOR

Ingredientes

1 4 taza de arroz

Y4 atado chico de acelga
2 cucharas de aji colorado
3 dientes de ajo

1 cebolla mediana

Y de cabeza de coliflor
1 zanahoria mediana

Y4 taza de aceite vegetal
2 unid de huevos

250 g de garbanzos

1 tomate

1 caigua

1 limon

Preparacion

N

. Remojar en agua los garbanzos la noche anterior a la preparacion.

Hacer un aderezo con aji especial, cebolla y ajos. Afadir los garbanzos
previamente escurridos con un poco de agua. Dejar cocinar. Finalizar
agregando las acelgas.

Lavar y sancochar la coliflor previamente cortada en porciones. Pasar por el
huevo batido con sal y freir.

Servir con arroz graneado, la coliflor arrebozada y ensalada (tomate, caigua,
zanahoria y limon).
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POLLO A LA
PACHAMANCA

Ingredientes Preparacion

* 1 72taza de arroz 1. Remojar las habas la noche anterior.

» 300 g de pollo entero . o .

- V4 kg habas secas 2. Preparar un aderezo friendo la cebolla y el ajo, incorporar las hierbas para
- 4 papas blancas chicas pachamanca licuadas y anadir el pollo lavado previamente. Luego, agregar las
« 1 choclo grande papas y el choclo. Anadir aguay dejar hervir.

100 g de hierbas para pachamanca 3. Hervir en una olla aparte las habas secas.
(huacatay, hierbabuena, orégano, 4 servir el plato con arroz graneado, habas y ensalada fresca (limon, espinaca
chincho)todo licuado ;

. ) y rabanito).
» 3 dientes de ajo
* 1 cebolla mediana
Y5 taza de aceite
6 hojas de espinaca
4 cabezas de rabanito
1 limon
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PURE DE ESPINACA CON
ASADO DE PEJERREY

Ingredientes

* 1'2taza de arroz

2 kg de pejerrey

/2 kg de papa blanca

% lata chica de leche evaporada
1 cebolla grande

4 dientes de ajo

1 limon

1 zanahoria grande

10 hojas de espinaca

1 cucharada de margarina
Y5 taza de aceite vegetal

2 hojas de laurel

4 cabezas de rabanito

Sal yodada a gusto

Preparacion

1. Para el asado: hacer un aderezo con tomate y cebolla en cuadraditos, agregar
agua, laurel y zanahoria en corte circular. Antes de finalizar agregar el pejerrey.

2. Parael puré: lavar la espinaca y licuar. Lavar 1a papa, pelarla y triturarla. Luego,
mezclar con un aderezo de cebolla en cuadraditos, margarina, sal, leche
evaporada y la espinaca licuada.

3. Servir acompanado de arroz graneado, y ensalada de rabanito y brdcoli.
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OLLUQUITO CON CHARQUI
A LA JARDINERA

Ingredientes Preparacion

17 de arroz , 1. Lavar el charqui con agua hervida y deshilachar.
150 g de carne seca (charqui)

: 1> kg de olluco 2. Hacer el aderezo con aceite, ajos molido, cebolla en cuadraditos, tomate y aji
- 1 papa grande especial. Agregar el charqui, dejar cocer con agua, luego agregar el olluco y la
« 1 cucharada de ajo molido papa previamente lavados y cortados en tiras delgadas y dejar hervir.

* 1 cebolla 3. Servir acompanado del arroz a la jardinera, con ensalada fresca de caigua y
* 1 tomate limon.

pereijil a gusto

Y4 taza de aceite vegetal

2 cucharadas de aji especial
1 caigua

1 limon

Sal yodada a gusto
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TRUCHA AL AJO
CON LENTEJITAS

Ingredientes Preparacion
© 1% dearroz. 1. Dejar remojar la lenteja la noche anterior a la preparacion.
1 trucha mediana (250 g) . . . y
- 250 g de lentejas 2. Hacer un aderezo friendo en aceite la cebolla en cuadrados, los ajos y el aji
. ; especial. Agregar las lentejas con un poco de agua. Dejar cocinar.

1 cebolla mediana
2 cucharas aji especial 3. Para la trucha al ajo: lavar la trucha cortar en 4 partes, aderezar con ajos
* Ystaza de aceite molido y sal. Luego, proceder a freir en aceite.
* 6 cabezas de ajo 4. Servir acompanado de arroz graneado a gusto y ensalada fresca (rabanito,
* 1 zanahoria mediana zanahoria, tomate y liman).
* 1limon
* 1 tomate
4 cabezas de rabanito

» Qrégano seco y sal yodada al
gusto
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HAMBURGUESA DE
PESCADO CON ARROZ

Ingredientes

1 4 taza de arroz

/2 kg de pescado jurel
1 unid. de cebolla

2 kg de papa blanca
2 panes

2 huevos

3 ramas de perejil

3 dientes de ajo

/> taza de aceite

4 cucharadas de harina
1 tomate

6 hojas de lechuga

1 limon

Sal yodada a gusto

Preparacion

1.

Lavar el pescado, sancochar por 5 minutos en agua con sal. Luego desmenuzar
el pescado sacando las espinas y la piel.

Para la hamburguesa: mezclar la cebolla picada, el pescado desmenuzado,
el pan remojado, perejil picado, el huevo crudo y sazonar con sal y comino.

3. Formar las hamburguesas, pasarlas por harina de trigo y freir.

Servir con arroz, papa sancochada y ensalada criolla (tomate, lechuga y
limon).
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CAU CAU
DE POTA

Ingredientes Preparacion
* 171aza de arroz 1. Lavar, limpiar, cortar la pota, para luego remojarla en agua caliente por 5
* Y2 kg de papa blanca minutos
Y5 kg de pota '
. 1203%0||apmediana 2. Hacer el aderezo con el aceite, el ajo molido, la cebolla en cuadrados y el aji
- 1 zanahoria mediana amarrillo. Agregar las arvejas, zanahoria, las papas cortadas en cuadrados,
* Y taza de arveja fresca sin vaina agua y dejar cocinar por 10 minutos.
* Y taza de aceite vegetal 3. Agregar la pota cortada en cuadrados, la sal y cocinar. Al finalizar agregar la
* 4 dientes de ajo hierbabuena y perejil.
o1 . .

:n o/lzidcgcharada de aji amarillo 4. Servir acompanado de arroz graneado y ensalada fresca de rabanito y caigua.

* 4 ramas de hierbabuena y perejil
* 4 cabezas de rabanito

e 1 limon

* 1 caigua

» Sal yodada al gusto
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