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de Salud Nutricion

3i combino bien los alimentos; mis hijos
creceran sanos, fuertes e inteligentes

GCOMIDAS RIGAS GON'ALIMENTOS
LOCALES BIEN COMBINADOS

Recetario:para:la
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Guiso de pescado con
frijoles y platano

Receta para una familia de 6 personas

Preparada por la Sra.

Levita Martin Turco

Comunidad Nativa Kirigueti,
La Convencion, Cusco

. Centro Nacional de
PERU { Ministerio Alimentacion y
de Salud Nutricién
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Ingredientes

2 tazas de frijol maroro o canario.

K} 2 pescados medianos secos salados.

6 platanos verdes grandes.

B} 1 tomate mediano.

I3 1 cebolla mediana.

1 aji dulce pequefio.

Aceite vegetal, ajos, sachaculantro, guisador,
pimienta, comino y sal yodada.

Preparacion

1 Remoje los frijoles la noche anterior. |2 Una
vez remojados, pongalos a cocinar y |3 cuando
estén listos, écheles sal y mezcle bien. Si durante
el hervor sale espuma, retirela con una cuchara.

4 Lave el pescado |5 y quitele las escamas. [ 6

Aplasteundiente deajo,y 7| piquetomatey|8
cebolla en cuadritos. |9 En una olla con aceite,
10 haga un aderezo con ajos, tomate, cebolla,
sal y 11 los condimentos, y cuando esté dorado,
12 eche el pescado |13 conagua, y deje cocinar.

14 Pele los platanos |15 y pongalos a sancochar.
Cuando estén sancochados, puede retirarlos del
fuego y echarles un par de tazas de agua fria
para que no se endurezcan.

Cuando todo esté listo, sirva el guiso de pescado
confrijolesy su porcion de platano.



A mis hijos, yo les doy pescado,
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Ingredientes

2 tazas de frijol maroro o canario.

K} 1 filete grande de pescado fresco 6
4 pescados frescos chicos.

6 platanos verdes grandes.

) 2 % (dos y media) cebollas medianas.

I3 2 tomates medianos.

Aceite vegetal, ajos, pimienta, comino,
guisador, sachaculantro y sal yodada.

Preparacion

1 Remoje los frijoles la noche anterior. [ 2 Una
vez remojados, pongalos a cocinar. 3 Mientras
tanto, aplaste ajos, pique las cebollas y los toma-
tes. 4 Lave el pescado y quitele las escamas, |5
cortelo en trozos medianos y hagale unos cortes.

6 En una olla, ponga aceite |7 y guisador. 8
Cuando se ponga amarillo, eche ajos, cebolla 'y
tomate, ydeje dorar. 9 Agregue el pescadoy 10
un poco de agua, sazone con sal, y deje cocinar.

11 Haga otro aderezo con ajos, cebolla, tomate,
sachaculantro 12 pimienta, comino y sal, 13 y
echelo a los frijoles cuando estén listos. 14 Final-
mente, pele los platanos 15 y péngalos a cocinar.

Cuando todo esté listo, sirva el pescado con
frijolesy una porciéon de platano.




En mi embarazo, debo reforzar el
plato con pescado, carne o huevo

Crecimiento

Frijoles y huevo

Guiso de frijoles
con huevo, arroz y yuca

Fuerza Receta para una familia de 6 personas

" Arroz y yuca
Preparada por la Sra.
Dina Diaz Vilca

Comunidad Nativa Kirigueti,
La Convencion, Cusco

Centro Nacional de
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Ingredientes

2 tazas de frijol maroro o canario.

K 2 tazas de arroz.

1 yuca grande

B} 1 cebolla mediana.

Il 1 tomate mediano.

6 huevos.

Aceite vegetal, ajos, pimienta, comino,
guisador y sal yodada.

Preparacion

1 Remoje los frijoles la noche anterior. 2 Una
vez remojados, pdngalos a cocinar. 3 Mientras
tanto, aplaste ajo, 4 y pique la cebolla'5 vy el
tomate para hacer un aderezo paralosfrijoles.

6 Prepare el aderezo con cebolla, tomate, ajos,
7 pimienta, comino, guisador y sal. 8 Mezcley
dejedorar. 9 Cuando los frijoles estén casi listos,
eche el aderezo y deje que terminen de cocinar.

10 Lave el arroz, 11 y en una olla, prepare un
aderezo con aceite y ajos. 12 Agregue agua, arroz
y sal, y deje cocinar. 13 Cuando el agua comience
a secarse, tape la olla con una bolsa de plastico.
14 Finalmente, pele la yuca, cortela en trozos
medianosy 15 pdngala asancochar enotraolla.

Cuando todo esté listo, sirva los frijoles, con
arrozy unaporcion de yuca.




A mis hijos, yo les doy carne,
para que sean mas inteligentes
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Ingredientes

2 tazas de frijol maroro o canario.

K 1 filete mediano de majaz ahumado.

2 yucas medianas.

B} 2 cebollas medianas.

I3 2 tomates medianos.

2 ajies dulces pequefios.

Aceite vegetal, ajos, sachaculantro, guisador,
pimienta, comino y sal yodada.

Preparacion

1 Remoje los frijoles la noche anterior. 2. Una
vez remojados, pongalos a cocinar. Cuando los
frijoles estén casi listos, 3| pique cebolla (4 y
sachaculantro, 5 y échelos a los frijoles junto
con aceite y sal. Deje que siga cocinando por un
rato, 6 yagregue guisadorycomino.

7 Pique aji, |8 tomate |9 y yuca en trozos pe-
guefios. 10| Corte el majaz en trozos medianos,
raspelos con un cuchillo para que salga el ahuma-
do y lavelos tres veces. |11 En una olla con aceite
caliente ponga el majaz, 12 el aji y el tomate
picados, {13 y todos los condimentos. 24 Cuando
todo esté bien dorado, agregue agua, 15 y cuan-
do esté hirviendo, agregue los trozos de yuca y
deje cocinar.

Cuando todo esté listo, sirva el guiso de majaz
confrijoles.
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Ingredientes

2 tazas de frijol maroro o canario.

K} 1 filete grande de pescado fresco 6
4 pescados frescos chicos.

2 yucas medianas.

B3 2 cebollas medianas.

I3 2 tomates medianos.

1 pepino o 3 coconas o 3 caiguas.

Aceite vegetal, sachaculantro, guisador,
pimienta, comino, limdn y sal yodada.

Preparacion

1 Remoije los frijoles la noche anterior. 2. Una

vez remojados, pongalos a cocinar |3 con sal. 4
Pigue sachaculantro, cebolla y tomate en cuadri-
tos. |5 Prepare un aderezo, 6 echele sal y re-
mueva. |7 Cuando este dorado, échelo a los frijo-
les. '8 Agregue también guisadory mezcle bien.

9 Pele la yuca, cortela en trozos medianos 10 y
sancochelos. 11 Lave el pescado y quitele las es-
camas. 12 Ya cortados, sazonelos con pimienta,
cominoy sal, 13y pdngalos en la parrilla.

14 Finalmente, pique tomate, cebolla y pepino,
lave la cebolla con sal y 15 prepare una ensalada
sazonada con limén o cidrilla. Puede reemplazar
el pepino con tres coconas o tres caiguas.

Cuando todo esté listo, sirva el pescado asado
con guiso de frijol, su porcidon de yuca y ensalada.




Para mis hijos, debo reforzar este
plato con pescado, carne o huevo . 6
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Huevos y Frijoles

Guiso de frijoles

con huevo, arroz y yuca
Receta para una familia de 6 personas
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Ingredientes

2 tazas de frijol maroro o canario.

I} 3tazas de arroz.

1 yuca grande.

B3 1/2 (media) cebolla mediana.

I3 6 huevos.

1 aji dulce pequefio.

1/2 (medio) tomate mediano, aceite
vegetal, ajos, pimienta, comino, guisador,

Preparacion

1 Remoje los frijoles la noche anterior. 2 Una
vez remojados, péngalos a cocinar. 3 Mientras
tanto, pele layucay piquela en trozos pequefios

4 Cuando los frijoles estén hirviendo, agregue
layuca picaday sazone consal.

5 Aplaste ajos, 6 pique cebolla 7 y tomate en
cuadraditos, 8 y haga un aderezo con aji dulce y
sachaculantro, 9 sazonado con guisador, pimien-
ta y comino. 10 Mezcle bien y deje dorar. 11 Una
vez listo, eche el aderezo a los frijoles cocinados.

12 Finalmente, lave el arroz 13 Y haga un aderezo
con ajos y cebolla picada. 14 Cuando esté listo,
agregue agua y arroz, y deje que se cocine. 15
Para que granee cubra la olla con una bolsa.

Cuando todo esté listo, sirva el guiso de frijoles
conarroz graneado.
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Ingredientes

5 pescados medianos secos salados.

Bl 2 yucas medianas.

6 platanos verdes grandes.

B} 1 cebolla mediana.

I3 2 tomates medianos.

2 ajies dulces pequefios.

Aceite vegetal, ajos, sachaculantro,
guisador y sal yodada.

Preparacion

1 Lave los pescados para sacarles la sal, [2 vy
quiteles las escamas. |3 Aplaste un diente de
ajo, |4 y pique la cebolla, [5| los tomates, |6 los
ajiesdulces [ 7 y el sachaculantro.

8| Eche aceite enunaolla, 9 y prepare un ade-

rezo con cebolla, tomate, aji dulce, sachaculan-
troy guisador. 10 Cuando esté listo, eche el pes-
cado, mezcle bien, 11 agregue agua y deje que
secocine.

12 Pele layuca, piquela en trozos medianos |13 y
pongalos a sancochar. 24 Del mismo modo, pele
los platanos |15 y pdngalos a sancochar en otra
olla. Para que cocinen mas rapido puede poner
hojas de bijao abajoyencima.

Cuando todo esté listo, sirva el guiso de pescado
seco con su porcionde yucay platano.
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Ingredientes

2 filetes grandes de pescado fresco
0 4 pescados medianos frescos.

B} 2 yucas medianas.

6 platanos verdes grandes.

B} 1 cebolla grande.

I3 3 tomates medianos.

1 pepino o 3 coconas o 3 caiguas.

Aceite vegetal, ajos, harina sin preparar,
guisador, limén y sal yodada.

Preparacion

1 Lave y limpie bien los filetes de pescado. 2

Cortelos en trozos medianos y sazonelos con
ajos, 3 salyguisador, 4 apaneloscon harinasin
preparar,y 5 frialos enaceite bien caliente.

6 Pele layuca, cortela en trozos medianos 7y

pongala a sancochar en una olla. '8 Del mismo
modo, pele los platanos, 9 coértelos en lajas o
enrodajas |10 yfrialos en aceite caliente.

11 Para hacer una ensalada, pique los tomates y
el pepino en rodajas, 12 y la cebolla en tiras. 13
Lave la cebolla con sal. 14 Mezcle todo, sazone
con limon o cidrilla, 15 y agregue sal. Silo desea,
puede reemplazar el pepino por tres coconas o
tres caiguas.

Cuando todo esté listo, sirva el frito de pescado
conyuca sancochada, platano fritoy ensalada.




A mis hijos, yo les doy huevo,
para que crezcan mas

m Crecimiento . Fuerza

Huevo Arroz y camote

Arroz seco con camote
vy revuelto de huevo

m Inteligencia

Huevo

Receta para una familia de 6 personas

Preparada por la Sra.
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Ingredientes

3 tazas de arroz.

] 3 camotes medianos.

9 huevos de gallina.

B} 1 tomate mediano.

I3 1 cebolla pequeiia.

2 ajies dulces pequefios.

Aceite vegetal, ajos, sachaculantro
y sal yodada.

Preparacion

1 Laveelarroz, 2 aplasteajos 3 ypique media
cebolla en cuadritos pequefios. 4 En una olla
con aceite, dore los ajos y la cebolla, mezcle 5 y
eche tres tazas de agua. 6 Cuando empiece a
hervir, agregue sal, 7 echeelarrozydeje que se
cocine. 8 Cuando el agua comience a secarse,
tapelaollaconunabolsade plastico.

9 Lavey pele los camotes, 10 y pdngalos a san-
cochar en otra olla. 11 Luego, pique aji, tomate,
cebolla y sachaculantro, todo en cuadritos pe-
quefios, y pongalo en un recipiente. 12 Agregue
los huevos, 13 mezcle todo, 14 eche sal y mezcle
de nuevo. 15 Finalmente, vacie todo en una sar-
tén con aceite y deje que se cocine.

Cuando todo esté listo, sirva el revuelto de hue-
vo con arroz y camote sancochado.
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Ingredientes

1/2 kg (medio kilo) de fideos tallarin.

I} 3 pescados medianos secos salados.

6 platanos verdes grandes.

) 2 % (dos y media) cebollas grandes.

I3 3 tomates grandes.

1 pepino o 3 coconas o 3 caiguas.

Aceite vegetal, ajos, guisador, comino
y sal yodada.

Preparacion

1 Ponga agua en una olla, |2 agregue sal |3 vy
eche los fideos a sancochar. |4 Para hacerles un
aderezo, aplaste un diente de ajo, 5 pique cebo-
lla’6 y tomate. 7 Ponga todo en una olla con
aceite |8 y agregue comino y guisador. |9 Cuan-
do todo esté dorado, 10 mezcle los fideos sanco-
chados con el aderezo.

11 Lave los pescados y quiteles bien las escamas.
12 Pele los platanos, 13 y pongalos en una olla.
14 Cuando los platanos estén a medio sancochar,
agregue los pescadosy deje que se cocinen.

15 Finalmente, prepare una ensalada de cebolla,
tomate y cocona, y sazone con sal. En vez de co-
cona, puede usar pepinillo o caigua con limoén.

Cuando todo esté listo, sirva el tallarin con
pangoy ensalada.
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