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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 Ancash 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 Ancash la Tecnologia educativa “La Mejor
Receta”, con la finalidad de orientar a la poblacion sobre la seleccion y consumo de los alimentos economicos
y nutritivos, elaborandose un recetario nutritivo, economico y saludable de la region Ancash el cual, incluye 25
recetas validadas a nivel local con madres de familias de hogares de bajos recursos econdomicos.

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 Ancash. 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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PICANTE DE POLLO
A LA HUARACINA

Ingredientes Preparacion

* 1y 'taza de arroz

* 3 cucharadas de aji colorado
molido

2 cucharada de aji amarillo molido

e 2 cucharaditas de ajo molido

- s taza de aceite vegetal 4.

* Y kg de Pollo
* 4 kg de papa

* 6 unidades de galleta soda 5.

* 1 cebolla

* 1 tomate

* 1limon

* 1 zanahoria

» Sal yodada y pimienta al gusto

m

1. Lavar, pelar y sancochar la papa.

Lavar y sazonar las presas de pollo con pimienta, comino, ajos, sal al gusto
y freir.

. Licuar la galleta con el agua hasta hacer una cremay reservar.

Para preparar el aderezo, freir en aceite vegetal, el ajo molido, aji colorado,
aji amarillo molido, sal al gusto, agregar la crema de galleta para dar espesor,
agregar agua Si es necesario.

Servir el picante de pollo a la huaracina con papa y el aderezo, acompanar con
arroz graneado y ensalada fresca de cebolla, zanahoria y tomate.
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CHANFAINITA DE
BOFE CON TRIGO

Ingredientes Preparacion

* 1y V2taza de trigo pelado 1. Limpiar, lavar, remojar el trigo pelado y cocinar.

) Zz Eg gg gg;de res 2. Lavar, pelar, picar las papas en cuadritos y reservar.

- 2 cucharadas de aji colorado molido 3. Lavar, sancochar el bofe y picarlo en cuadritos.

« 1 cucharadas de aji amarillo molido 4. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, el aji panca, el aji amarillo
« 2 cucharaditas de ajo molido molido, el ajo molido, la cebolla china, el bofe, la papa picada. Agregar agua
* Vi de taza de aceite vegetal en cantidad suficiente, dejar cocinar, anadir la sal al gusto y la hierbabuena.

* 1 cebolla 5. Servir la chanfainita de bofe acomparniada con trigo pelado y salsa criolla.
5 cabezas de cebolla china

e 1limoén

e 2 ramas de hierbabuena
* Pimienta, comino y sal yodada al
gusto
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CARAPULCRA CON
CHICHARRON DE PESCADO

Ingredientes

1 Y taza de arroz

1 taza papa seca

2 kg de pescado

1 cucharada de mani

2 cebollas

1 tomate

1 Limon

1 cucharadita ajo molido

' taza de aceite vegetal

350 g de yuca

2 cucharadas de aji colorado molido
1 cucharada de aji amarillo molido
3 cucharadas de harina de trigo

1 huevo

Culantro, comino, pimienta, sal al
gusto

Preparacion

1. Lavar, pelar y sancochar la yuca y reservar.

2. Lavary picar los filetes de pescado, sazonar con ajo molido, pimienta y sal,
agregar un huevo batido y luego empanar con harina, freir en aceite bien
caliente.

3. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, el ajo molido, aji colorado
molido, aji amarillo molido, cebolla, comino, pimienta, sal al gusto, agregar la
papa seca, el mani tostado molido, el agua en cantidades suficientes, mezclar
y cocinar.

4. Servir la carapulcra con chicharron de pescado, arroz graneado, yuca
sancochada, ensalada criolla, rosear con culantro picado.
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BISTEC DE HIGADO
CON PAPAS FRITAS

} Ingredientes Preparacion
" 1yYstaza dearroz 1. Lavar, pelar, picar y freir las papas.
o 1 I
1;2 Eg ge higado 2. Limpiar, lavar, filetear el higado, sazonar con ajo, vinagre, pimienta, comino,

b zzceioﬁazapa dejar macerar y freir.

* 1 tomate 3. Freir en aceite vegetal, los ajos, la cebolla, el tomate picado en tiras, agregar

« 2 cucharaditas de ajo molido sillao y sal al gusto.

YA taza de aceite vegetal 4. Servir el bistec de higado de res encebollado y entomatado, acompariar con

* Pimienta, comino, sillao, culantro papas fritas, arroz graneado y culantro picado.

picado y sal yodada al gusto
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AJi DE POLLO CON
CHOCHO

Ingredientes Preparacion

* 1y 2 taza de arroz 1. Limpiar, lavar y hervir la pechuga de pollo, luego deshilachar y reservar el

* Y4 de kg de pechuga de pollo caldo.

* 1 taza de chocho , , ,

- 4 cucharadas de aji amarillo 2. Lavar bien el chocho y luego licuarlo, agregar el pan remojado en el caldo de
molido pollo.
1 cucharadita de ajo molido 3. Freir en aceite vegetal, el aji amarillo molido, ajo molido, cebolla picada en
1 cebolla cuadritos, palillo; cuando esté bien dorado agregar el pollo deshilachado, el
V2 taza de leche evaporada caldo de pollo, el chocho y cocinar, finalmente adicionar la leche y luego retirar.

Y4 de taza de aceite vegetal
4 hojas de lechuga

4 aceitunas

2 panes

Y4 kg de papa

1 huevo

Palillo y sal yodada al gusto

4. Servir el aji de pollo con chocho, acompanar con arroz graneado, unas rodajas
de papa, decorar con lechuga, aceituna y huevo sancochado.
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Centro Nacional '
de Alimentacidén y Nutricion

TALLARINES ROJOS
CON CHANFAINITA

; - Ingredientes Preparacion
* 375 g de fideos tallarin 1. Sancochar los fideos tallarin, con un chorro de aceite, eliminar el agua caliente

V2 kg de bofe y reservar.
?Ci;%gﬁazapa blanca 2. Para preparar el aderezo del tallarin, freir en aceite vegetal el ajo y la cebolla

2 cabezas de cebolla china

2 cucharadas de aji colorado
2 cucharadas de aji amarillo
1 cucharadita de ajo molido

1 zanahoria

2 tomates

%> taza de aceite vegetal
Hierbabuena, pimienta, laurel,
comino y sal yodada al gusto

picada a cuadritos, aparte licuar el tomate la zanahoria y agregar al aderezo,
adicionar hongos, laurel y sal al gusto, dejar cocinar. Mezclar la salsa con el
tallarin.

Lavar y cocinar el bofe, cuando esté listo, escurrir y picar en cuadraditos,
adicionar pimienta y sal al gusto.

Lavar, pelar y picar la papa en cuadritos, reservar.

Freir en aceite vegetal, el ajo molido, el aji colorado molido, aji amarillo molido,
cebolla china, incorporar el bofe, sal al gusto. Agregar las papas picadas

en cuadritos, afnadir agua en cantidad suficiente, dejar cocinar y agregar
hierbabuena.



o7

" ARORTE NUTRICIONAL
'y '

POR'RACION




RO Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

MONDONGUITO A
LA SERRANA

Ingredientes Preparacion

* 1y " taza de maiz blanco 1. Sancochar el trigo y el mote previamente remojado un dia anterior.

1 taza trigo pelado 2. Sancochar el mondongo, cocinar sin sal hasta que quede tiemo, luego cortar
* 4 kg de panza de res en tiras

* 1 cebolla ) . . . y :
- 2 cucharaditas de ajo molido 3. P_r,eparar. el ader.ezo, freir en apelte vegetal, eI. ajo molido, aji colorado molldo,
aji amarillo molido, cebolla picado en cuadritos, agregar el mote, el trigo, el

2 cucharadas de aji panca molido
- 2 cucharadas de aji amarillo mondongo, el caldo y sal yodada al gusto.

molido 4. Servir el mondonguito a la serrana con las hierbas picadas, acompariar con
* 4 panes mollete de Huaraz pan mollete.
* Ystaza de aceite vegetal
* Hierbabuena, culantro, pimienta,

comino y sal yodada al gusto




APORTE NUTRICIONAL
POR RACION




RO Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

PICANTE DE CHOCHO
ANCASHINO

Ingredientes Preparacion

* 1y Y taza de arroz 1. Lavary sancochar la papa, luego pelar y cortar en cuadritos.
1 taza de chocho 2. Lavary licuar el chocho, reservar.

Va4 kg de papa . . . y . . .
g e pap 3. Freir en aceite, los ajos, el aji amarillo, la cebolla, el palillo, luego adicionar el

1 cebolla
- 2 cucharaditas de ajo molido chocho, la sal y dejar cocinar; finalmente agregar la papa sancochada cortada
en cuadritos.

3 cucharadas de aji amarillo

molido 4. Servir el picante de chocho ancashino con arroz graneado, rosear con perejil
* Y de taza de aceite vegetal picado, adornar con lechuga, rodaja de huevo y cancha tostada.
* 4 hojas de lechuga
* 1 huevo

* Y4 taza de maiz cancha
* Palillo, perejil, culantro y sal
yodada al gusto
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LENTEJAS CON
PEJERREY REBOZADO

Ingredientes Preparacion

* 1yV:taza de arroz 1. Limpiar, lavar, remojar el dia anterior la lenteja, luego cocinar.

: j/tzzakde dler;_tle ]ta 5 de oei 2. Freir en el aceite vegetal, el ajo, la cebolla finamente picada, licuar el tomate
+ e kg de Tiiete de pejerrey y la zanahoria, agregar al aderezo, luego las lentejas y la sal al gusto, dejar

* 1 cebolla cocinar

1 tomate '

« 1limén 3. Limpiar y lavar el pejerrey, sazonar con sal, ajos, luego enharinar y freir en

1 zanahoria aceite vegetal bien caliente.

* 6 hojas de lechuga 4. Servir las lentejas con el pejerrey rebozado, acomparar con arroz graneado y

« 2 cucharaditas de ajo molido ensalada fresca.

* 1 cucharada de aji amarillo molido
* % taza de aceite vegetal

* 4 cucharadas colmadas de harina
* Pimienta y sal yodada al gusto
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SALTADO DE VAINITAS CON
CORAZON DE POLLO

" Ingredientes Preparacion
* 1y Y2taza de arroz 1. Lavar, pelar y freir las papas.
3 o 1 . . .
& /2 kg de papa 2. Limpiar, lavar y sancochar el corazén de pollo cortar en trozos, sazonar con
* Y2 kg de corazon de pollo

sal, pimienta, comino y freir.

3. Aderezar los ajos y agregar la zanahoria picada a cuadritos, la cebolla, €l
tomate, el pimiento cortado en tiras, las vainitas, la sal, el sillao al gusto, tapar

2 tazas de vainita picada
* 1 cucharadita de ajo molido

5 * 1cebolla : _
.- « 1 tomate y dejar cocinar.

. 3 . ' . ~

4 « 5 pimiento 4. Servir el saltado de vainitas con el corazon de pollo, acompanar con arroz
4 - 1 zanahoria graneado y papas fritas.

* %> taza de aceite vegetal
« Sillao, pimienta, comino, vinagre y
sal al gusto



UTRI
rd

-~
ANCAINA Sl
\ 2

ETALLARINES; RO,JQ)S‘COINE? $
H

VACRE

Retinol ,.;, ¥
6553u0 » /s

! 3

a7 ’,f 3
? S
ey 4

Zinc




RO Ministerio Instituto Centro Nacional ' Rinde4
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidén y Nutricion raciones

Ingredientes Preparacion
R * 375 g de fideos tallarin 1. Sancochar los fideos con un chorro de aceite, hervir al dente, agregar sal al
- * 2kg de pollo gusto, luego escurrir y reservar.

* Vekg de papa 2. Lavar, pelar y sancochar la papa.

P gf:rtr);[[lsg 3. Paralacrema: freir la cebolla, el aji amarillo, luego licuar, agregar, leche, queso
s « 1 zanahoria y galleta hasta obtener una crema.
o « 1cucharadita de ajo molido 4. Freir en aceite vegetal el ajo, la cebolla picada a cuadritos, aji colorado molido,
* % taza de aceite vegetal pollo trozado, tomate y zanahoria licuada. Agregar hongos, laurel y sal al
- 1 tajada delgadas de queso fresco gusto, dejar cocinar.
¥ * '»taza de leche evaporada 5. Servir los tallarines con pollo, acompanado con rodajas de papa y crema
* 4 unidades de aji amarillo entero huancaina.

* 12 unidades de galleta soda
* Vinagre, sillao, perejil, pimienta y
sal yodada al gusto
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SALTADO DE PESCADO
CON FRIJOL PANAMITO

Ingredientes Preparacion
° ly’itazadearroz 1. Limpiar, lavar, remojar el dia anterior y sancochar los frijoles.
* 1'taza de frijol panamito 2. Freir en el aceite vegetal, los ajos la cebolla y el tomate. Agregar los frijoles

* Ya kg de filete de pescado
3 cucharadas de harina de trigo
* 1 cucharada de aji amarillo

sancochados y sal al gusto, dejar cocinar.

. Limpiar y lavar el pescado, cortar en trozos, sazonar con ajo, pimienta, comino
y sal yodada, enharinar y freir en aceite vegetal bien caliente.

y * 3 cebollas
« 2tomates 4. Freir en aceite vegetal los ajos el kion y el aji amarillo, adicionar la cebolla,
« 2 cucharaditas de ajo molido tomate picado en tiras, limon, culantro picado y la sal yodada al gusto, mezclar
* s taza de aceite vegetal con los trozos de pescado.
."’ d * 1 huevo 5. Servir el sudado de pescado con frijol panamito, acompanar con arroz
- « 1limon graneado.

* Kion, culantro, pimienta y sal
yodada al gusto
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SALTADO DE COL CON
HIGADO DE POLLO

Ingredientes Preparacion
* 1y '%stazade arroz 1. Limpiar, lavar y sancochar el higado, luego cortar en trozos; sazonar con ajo,
* Y2 kg de papa blanca pimienta, comino, sal yodada y freir.

* ' kg de higado de pollo

2. Lavar, pelar, picar y freir las papas.
* 1 tajada de col st bap

3. Freir los ajos, la cebolla, el tomate, agregar el pimiento y la col picada en tiras,

* 1tomate 2 .
« 1 cebolla adicionar sal yodad al gusto y cocinar.

1 pimiento 4. Servir el saltado de col con higado acompanado de papas fritas y arroz
2 cucharaditas de ajo molido graneado.

* % taza de aceite vegetal
* Pimienta, comino y sal yodada al
gusto
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7.

ARROZ A LA JARDINERA
CON PEJERREY

Ingredientes Preparacion

1y % de taza de arroz

. , 1. inar el arroz blanco, las arvejitas , la zanahoria y reservar.
Yo kg de filetes de pescado pejerrey Cocinar el arroz blanco, las arvejitas , la zanahoria y reserva

1 cebolla 2. Freir en el aceite vegetal la cebolla picada en cuadritos, el aji amarillo molido,
3 cucharadas de harina de trigo el aji colorado molido,el ajo molido, el palillo, luego agregar el arroz y al final
2 cucharadas de aji amarillo molido el pimiento picado, las arvejitas y 1a zanahoria cocidas, luego mezclar todo.

1 cucharada de aji colorado molido

: . 3. Sazonar el pescado con ajo, y sal, untar en huevo batido, enharinar y freir en
/> taza de aceite vegetal ite veaetal bien calient
1 taza de arvejas verdes sin vaina aceite vegetal bien caliente.

2 cucharaditas de ajo molido 4. Servir el arroz a la jardinera con pejerrey acompanado de ensalada fresca.

1 pimiento rojo pequeno

1 limoén

1 tomate

1 zanahoria

1 huevo

4 hojas de lechuga

Palillo, pimienta y sal yodada al
gusto
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SALTADO DE
OLLUQUITO CON POLLO

Ingredientes Preparacion

* 1%2taza de arroz 1. Granear el arroz.
/2 kg de pollo

4 de kg de olluco 2. Lavary picar el pollo.

* Y kg papa blanca 3. Preparar un aderezo, en aceite vegetal dorar la cebolla picada, el ajo molido,
* 1 cebolla mediana el aji amarillo molido, adicionar el pollo y soasar; anadir el olluco y las papas
2 cucharaditas de ajo molido picadas en la juliana, agregar la cantidad suficiente de agua, sal yodada y
* 1 cucharadas de aji colorado cocinar.
molido : . -
4,
- 2 cucharadas de aji amarillo Servir el saltado de olluquito con pollo acompariado de arroz graneado y

molido perejil picado.

Y4 taza de aceite vegetal
* Perejil, pimienta, comino y sal
yodada al gusto
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LOCRO DE ZAPALLO CON
PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion

,., * 1. 1taza de arroz _ 1. Lavar, limpiar y filetear el pescado, luego sazonar con sal, pimienta, enharinar
* 2 kg de filetes de pescado jurel fref
S y freir.
5 Y2 kg de zapallo macre ) . ) . . .
‘ « Yikg de papa blanca 2. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el ajo molido, el
« 3 cucharadas de harina de trigo aji amarillo, luego incorporar el choclo desgranado, las habas, las arvejas
iy * 1 cebolla mediana frescas, la papa, el zapallo picada en cuadrados y dejar cocinar; finalmente,
4 * YA taza de aceite vegetal agregar sal, orégano y queso.
‘ 1 Il:rr:gﬁd de choclo 3. Servir el locro de zapallo con pescado frito, acompariar con arroz graneado y
’ nsalada criolla.
* > taza de habas frescas ensalada criolla
* V4 de taza de arveja verde
1 tajada de queso fresco
* 1 cucharada de aji amarillo
e 2 cucharaditas de ajo molido

Pimienta, orégano y sal yodada al
gusto
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AJIACO DE HABAS SECAS
CON HUEVO FRITO

Ingredientes Preparacion

* 1y "2 tazas de arroz 1. Remojar las habas un dia anterior, elimine el primer hervor y cocinar.

* Y de kg de habas secas . . : y .

« 4 huevos 2. Enuna olla dorar en aceite vegetal, la cebolla picada, los ajos, el aji amarillo
- 2 unidades de papa amarilla molido. Agrega las habas secas cocidas y la papa amarilla picada en cuadros,
« 1 cucharada de aji amarillo molido agregar agua, sal al gusto y dejar hervir.

2 cucharaditas de ajo molido 3. Servirel ajiaco de habas secas con huevo frito, acompanar con arroz graneado.

1 cebolla mediana

* %> taza de aceite vegetal

* Pimienta, comino, orégano y sal al
gusto
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CEBICHE DE POLLO

Ingredientes Preparacion

° 1
1y V2 taza de arroz 1. Lavar, sancochar y pelar el camote.
* Y2 kg de pollo I - .
2. Lavar, limpiar y trozar el pollo en presas, sazonar con pimienta, comino y sal

> « kg de camote . (
« 1 cebolla al gusto, freir el pollo en aceite y reservar.

, * 2 cucharaditas de ajo molido 3. Freir en aceite vegetal los ajos, aji amarillo molido, regresar el pollo al aderezo,
3 cucharadas de aji amarillo agregar la cebolla cortada a la juliana cocinar, finalmente agregar el jugo de
" mqlldo limon y culantro picado.

‘ ?}I'tr:zoa”gz aceite vegetal 4. Servirel cebiche de pollo con arroz graneado y rodajas de camote sancochado,
. ° 4 .
: dornar con h de lechuga.

4 * 4 hojas de lechuga adornar con nojas de lechuga

¢ * Pimienta, comino, culantro picado

- y sal yodada
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ARROZ CHAUFA CON
CHICHARRON DE POTA

Ingredientes

* 1y % detaza de arroz

2 kg de pota

1 cucharadita de ajo molido

* 4 cucharadas de harina de trigo
* 4 huevos

', pimiento

7 cabezas de cebolla china

* %> taza de aceite vegetal
 Kion, sillao y sal yodada al gusto

Preparacion

1. Lavar, sancochar el arroz y reservar.
2. Lavar, picar la pota y sazonar con sal, enharinar y freir.

3. Batir los huevos, freirlos como una tortilla y luego cortarlos en trozos
pequenos.

4. Freir el kion hasta que dore, agregar el arroz, el sillao, el pimiento picado, la
tortilla de huevos y la cebolla china cortada finamente.

5. Servir el arroz chaufa acompanado de chicharron de pota.
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CREMA DE CHOCHO CON
CHICHARRON DE PESCADO

2 cucharadas de aji amarillo

3 cucharadas colmadas de harina
de trigo

2 cucharaditas de ajo molido

1 huevo

Ingredientes Preparacion

* 1y 2 taza de arroz , 1. Lavar, pelar, y cortar las papas en tajadas, luego sancochar.

» Y4 de kg de filetes de pescado jurel .

« 1taza de chocho 2. Lavar el pescado, cortar en trozos, sazonar con ajos y sal al gusto. Luego
« Y kg de papa blanca untar con huevo batido, empanar con harina y freir en aceite bien caliente.

* Y% taza de aceite vegetal 3. Licuar el chocho y reservar. Aparte, freir en aceite vegetal, el ajo molido, el
* 1 cebolla aji amarillo molido, la cebolla picada en cuadritos agregar el chocho licuado
° 1 tpmate y cocinar.

: 1limon 4. Servir el chicharon de pescado con crema de chocho con rodajas de papa,

acompanado de arroz blanco y ensalada fresca.
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PURE DE PAPA CON
ASADO DE POLLO

Ingredientes Preparacion

: 11/yk‘/zdtaza de arroz.” 1. Lavar, sancochar, pelar y prensar la papa amarilla.

. e papa amarilla . , y . .

o 1 /z kg de ga?ne pulpa de pollo 2. Aparte en una olla, adicionar la margarina, el aji amarillo, el palillo, la papa
- 2 cucharadas de margarina prensada, la leche evaporada, la sal y lograr 1a consistencia de pure.

* > taza de leche evaporada 3. Limpiar, lavar el pollo, cortar en trozos sazonar con ajo molido, aji amarillo
* Y de taza de aceite vegetal molido, aji colorado molido, pimienta, comino y dejar macerar.

* 2 cucharaditas de ajo molido 4. Freir en aceite vegetal, ajos molidos, aji colorado molido, aji amarillo molido.

» 1zanahoria pequend Soasar el pollo, agregar la zanahoria picada en rodajas, agregar un chorro de
2 cucharadas de aji amarillo

molido agua y sal al gusto, dejar cocinar.

« 2 cucharadas de aji colorado 5. Servir el puré de papa con asado de pollo, acompanar con arroz graneado.
molido

* Vinagre, pimienta, comino, palillo y
sal yodada al gusto
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ARVEJA GUISADA
CON CARNE

Ingredientes Preparacion
° 1 . . .
1y V2 taza de arroz 1. Remojar las arvejas secas un dia antes y sancochar.
© ] taza de arveja seca 2. Lavary picar la carne, salpimentar con pimienta y sal al gusto
« Vi de kg de carne de res ' yp , Saip P y gusto. '
« 2 cebollas mediana 3. Para preparar el aderezo, freir en aceite vegetal, la cebolla picada en cuadritos,
e 1 tomate mediano ajos molido, el aji amarillo molido, el aji colorado molido, la carne picada,
* 'ataza de aceite vegetal agregar las arvejas, un poco de agua y dejar cocinar.
* 2 cucharadas de aji amarillo 4. Servir las arverjas secas guisadas con carne de res, acompafiada con arroz

molido
2 cucharaditas de ajo molido
* 1 cucharada de aji colorado molido
* 4 hojas de lechuga
* 11imon
* Pimienta, sal yodada al gusto

graneado y ensalada fresca.
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SECO DE RES CON
FRIJOL PANAMITO

4 Ingredientes Preparacion

1y taza de arroz 1
1 taza de menestra
* Y de kg de carne de res

. Limpiar, lavar y remojar los frijoles el dia anterior, luego cocinar, después
aderezar con ajos, tomate licuado y aji amarillo molido.

o
[ ]

- Y de taza de aceite vegetal 2. Limpiar, lavar, cortar la carne de res en presas y sazonar con sal, pimienta,
R « 1 cebolla comino y ajo molido.
+ » Y4 atado de culantro 3. Freir en aceite la cebolla picada en cuadritos, el ajos molido, aji amarillo
* 2 tomates molido, agregar los trozos de res hasta dorar, luego el culantro molido y dejar
: * Tlimon cocinar.
’;::, ggﬁ{;ahsa(rj;dlif:glégaajo olido 4. Servir el seco de res con frejol panamito, acompariar con arroz blanco y
* 3 cucharadas de aji amarillo ensalada fresca.
molido
‘o * Pimienta, comino y sal yodada al
& gusto
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ARROZ VERDE CON
REBOZADO DE PEJERREY

Ingredientes Preparacion

: J/yk%ddefﬁaia dg arroz 1. Limpiar, lavar, el pejerrey, untar con huevo batido, sal al gusto, empanar con
2 KQ de Trietes de pejerrey harina y freir en aceite bien caliente.

2 unidades de choclo o _ _

« 1 zanahoria mediana 2. Aparte, limpiar, lavar, el culantro, la espinaca, desgranar el choclo, picar la

* Y pepinillo zanahoria en cuadritos y reservar.

*1tomate mediano 3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla picada en cuadritos, el

* 1atado pequerjo de culqntro culantro, la espinaca molida, el choclo; agregar el agua dejar hervir luego
« 1 atado pequeno de espinaca

- 1 taza de arveja fresca sin vaina agregar la arveja fresca y la zanahoria, sal al gusto y el arroz, dejar secar.

« 1limén 4. Servir, el arroz verde con rebozado de pejerrey, acompanar con ensalada de
* 1 cucharadita de ajo molido pepinillo y tomate.
x * > taza de aceite vegetal
AN * 1 huevo
& e 4 cucharadas colmadas de harina
de trigo
* Pimienta, comino y sal yodada al
gusto
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PEPIAN DE CHOCLO CON
POLLO A LA CACEROLA

Ingredientes Preparacion

‘ 11 y % de taza de arroz 1. Limpiar, lavar, trozar el pollo, salpimentar con ajos, pimienta, aji colorado
‘ fuﬁdi?jg:r(;]: gﬁog?(l)lo molido, aji amarillo molido, sillao, sal y dejar macerar.

« 1 cebolla 2. Freir en aceite las presas maceradas y dejar cocinar, luego agregar la cebolla
« 2 cucharaditas de ajo molido cortada a cuadritos, la zanahorias en rodajas y cocinar por unos minutos.

* 'ataza de aceite vegetal 3. Aparte, limpiar, lavar, desgranar y licuar el choclo.

1 atado pequeno de culantro 4

_ _ . Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, con cebolla picada, el culantro
* 1 zanahoria mediana

- molido y el choclo licuado, agregar la sal al gusto, dejar cocinar moviendo
] = 1 cucharada de aji colorado constantemente, ir agregando agua segun requiera la preparacion
by ¢ 1 cucharada de aji amarillo . o o
w * 6 hojas de lechuga 5. Servir, el pepian de choclo con el pollo a la cacerola, acompanar con arroz
e 1limon graneado y ensalada fresca.

* Pimienta, comino, sillao y sal
yodada al gusto
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