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PRESENTACION

Dia adiala madre se pregunta ¢, qué cocinaré hoy? la falta de informacién hace que siempre prepare los
mismos platos recomendados por vecinas, amigas y vendedoras de mercados. Sin embargo en Piura
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 Nutricién,
ha desarrollado conjuntamente con la Direccion Regional de Salud Piura la Tecnologia educativa “La
Mejor Receta”, con lafinalidad de orientar a la poblacién sobre la seleccién y consumo de los alimentos
econdmicos y nutritivos, elaborandose un Recetario nutritivo, econdmico y saludable de la Region
Piura 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 poblacién en la selecciéon y
preparacion de alimentos econdmicos, nutritivos y saludables, pues asi estaremos contribuyendo a
mejorar la salud de la poblacién en riesgo nutricional.



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALES

Para la elaboracién 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 elaboracién de
recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacién 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
informaciéon actualizada se realiza la recolecciéon de precios en mercados locales tres veces por
semana.

Disefo.- Para el disefio de las recetas se tomd en consideracidon aspectos técnicos como
requerimientos nutricionales diarios para la familia tipo conformada por cuatro miembros de un
hogar 2% 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 a40 % del requerimiento promedio calérico de la familia tipo.

Validaciéon.- La validacién de las recetas se realiz6 con madres de familia de los estratos
socioecondmicos de poblacion C, D y E de Loreto. Los aspectos considerados en la validacion
fueron la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccion y presentacion
de larecetay costo de lareceta. Inicialmente se realiz6 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 validacién permitié obtener
recetas con alto potencial de aceptabilidad.

WN =

Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de alimentacion y nutricion. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012
Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion. Requerimiento de Energia para la poblaciéon Peruana. Lima: INS; 2012
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
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

MERLUZA ENCEBOLLADA CON
FRIJOL AL PALO GUISADO

Ingredientes

1% tazade arroz.

Yakg de merluza.

Yakg de frijol de palo.
Yataza de aceite vegetal.
2 cebollas.

1tomate.

2 cucharadas de harina de trigo.

1 cucharada de aji amairillo.
2 dientes de ajos.
Salal gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, remojar el dia anterior el frijol de palo y
sancochar.

Limpiar, lavar, filetear, sazonar la merluza con ajo molido y sal
al gusto. Aparte enharinar la merluza y freir en aceite caliente.

Freir en aceite, el aji amarillo molido, el ajo molido, la cebolla,
el tomate picados en gajos y sal al gusto. Mezclar con la
merluza frita.

Servir la merluza encebollada con frijol de palo guisado
acompafado de arroz graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

TRIGO A LA JARDINERA CON
PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion
1%4taza de trigo pelado. 1. Sancochar el trigo previamente remojado el dia anterior.
72kg de pescado. 2. Limpiar, lavar el pescado, cortar en trozos medianos,
"2taza de arvejas frescas sin vaina. sazonar con sal, enharinary freir.
1unidad de lechuga. 3. Freirenelaceite vegetal, el ajo molido, el aji colorado molido,
12 cucharadas de aceite vegetal. arvejas, la cebolla, el tomate y la zanahoria picada en
2 cucharadas de harina de trigo. cuadraditos, agregar agua. Dejar cocinar y luego agregar el
Y2zanahoria. trigo dejar cocinar, bajar del fuego y agregar perejil picado .
Y2 cebolla. 4. Preparar la ensalada fresca con lalechuga, el jugo de limoény
1 cucharada de aji colorado. sal al gusto.
72tomate. 5. Servir el trigo a la jardinera con pescado frito y ensalada
2 dientes de ajo. fresca.
11limon.

Perejil, sal yodada al gusto.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

TALLARINES CON SALSA
CON PESCADO

Ingredientes Preparacion
2kg de fideos tallarin. 1. Limpiar, lavar el pescado, cortar en trozos medianos y sazonar
4 kg de pescadojurel. consaly freir.
2 tomates. 2. Freiren el aceite vegetal, los tomatesy las cebollas cortados en
2 zanahorias. cuadraditos, las zanahorias ralladas, el hongo vy laurel. Licuar,
5cucharadas de aceite vegetal. agregar los trozos de pescado y cocinar.
2 cebolla. 3. Servirlos tallarines con salsa de pescado.

1 diente de ajo.
Hongos, laurel, sal yodada al gusto.
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

TOYITO GUISADO CON
FRIJOL SARANDAIJA

Ingredientes

1% tazade arroz.
akg de pescado toyo.
Yakg de frijol sarandaja.

9 cucharadas de aceite vegetal.

1 cebolla.

11limén.

1 diente de ajo.
Salyodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, remojar el dia anterior el frijol sarandaja y
sancochar. Hacerle un aderezo en aceite vegetal freir la cebolla
y tomate en cuadraditos y mezclar con la sarandaja.

Para preparar el aderezo, freir la cebolla y el tomate en
cuadraditos en aceite vegetal y mezclar con la sarandaja.

Limpiar, lavar el toyo, sancochar con sal, escurriry desmenuzar.

Freir en aceite vegetal la cebolla y tomate cuadraditos con aji
colorado y luego mezclar con el toyito. Bajar del fuego y
agregarle el jugo de limén y culantro picado, sazonar con sal.

Servir el toyo guisado con el frijol sarandaja acompafiado de
arroz graneado.
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

APANADO DE PESCADO CON
ENSALADA DE BROCOLI

Ingredientes

1% tazade arroz.
2kg de pescado.

10 cucharadas de aceite vegetal.

1 cebolla.

1 tomate.

2 panes francés rallado.
Yakg de brocoli.

11limon.

1 diente de ajo.
Salyodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar el pescado, sazonar con sal, empanar con el pan
ralladoy freir.

Limpiar, lavar, cortar el brocoli en ramitas delgadas y sancochar.

Preparar la ensalada con el brocoli sancochado, la cebolla, el
tomate cortados a la pluma, el jugo de limoén y sal al gusto.

Servir el apanado de pescado, con la ensalada de brocoli
acompafado de arroz graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

SALTADO DE COLIFLOR
CON POTA

Ingredientes Preparacion
1'%2tazade arroz. 1. Lavarpelarpicary freirla papa.
72kg de pota. 2. Lavar la pota, pasar por agua hirviendo, pelar y cortar en
Y2 kilo de papa. trozos pequefos.
égz(;ed(;o;iggi;-e Jegetal. 3. Lavarla coliflor, cortar en tallos pequefios y sancochar.
1 cebolla. 4. Cortarlacebollayeltomate alajuliana.
1 tomate. 5. _Frgl'r en el aceitt_a vegetal, Ia. cebolla y el tomate picados a la
1 diente de ajo. ggi&%rl.a pota picada, la coliflor sancochada, el aguay la sal.

Salyodada al gusto.
6. Servir el saltado de coliflor con pota acompanado de arroz
graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

SARANDAJA ESTOFADA
CON PESCADO

Ingredientes Preparacion
1% tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, remojar el dia anterior el frijol sarandaja y
Yakg de frijol sarandaja. sancochar.
V2 cebolla. 2. Hacer un aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, el aji
Yakg de pescado. colorado molido, la cebolla y el tomate picada en cuadraditos.
1zanahoria. 3. Agregar las arvejas, la zanahoria cortada en rodajas delgadas,
Y2taza dearvejas frescas. el hongo, el laurel, las sarandajas sancochadas, la sal y el
5 cucharadas de aceite vegetal. agua. Cocinar.
1 diente de ajo. 4. Lavar el pescado y cortar 4 trozos, sazonar con sal, enharinar
1 cucharada de aji colorado molido. y freir.
1tomate. 5. Servirla sarandaja estofada acompafiada de arroz graneado y

Hongo, laurel, sal yodada al gusto. ' el pescado frito.
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

FRICASE DE POLLO

Ingredientes

1% tazade arroz.
“2kg de pollo.

Y2 cebolla.

2kg de papa blanca.
1 pimiento.

Y2taza de arvejas frescas sin vaina.

4 cucharadas de aceite vegetal.
Y2huevo.

1 cucharada de aji amarillo.

1 diente de ajo molido.
Salyodada al gusto.

Preparacion

Lavary sancochar las papas.

2. Limpiar, lavar el pollo, cortar en trozos, sazonar con sal y el ajo
molido.

3. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el
aji amarillo molido, el pollo sazonado, aguay cocinar.

4. Poner a cocinar las arvejas, el pimiento en tiras, la sal y luego
espesar con la harina diluida en un poquito de agua fria,
cocinar. Luego afiadir el huevo batido y bajar del fuego.

5. Servir el fricasé de pollo acompanado de rodajas de papa
sancochaday arroz graneado.
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

LOCRO DE ZAPALLO CON
POLLO GUISADO

Ingredientes

1 tazade arroz.

Yakg de papablanca.

Y2 kg de zapallo macre.

Y, arvejafrescasinvaina.

4 cucharadas de aceite vegetal.

2 cebollas.

1 tomate.

1 diente de ajo.

2kg de pollo.

1trocito de queso.

% tazade choclodesgranado.

Preparacion

1.

Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla y el tomate
picados a cuadraditos, incorporar las papas y el zapallo
picado en cuadrados grandes, las arvejas, aguay sal al gusto.
Cocinar, al final agregar el queso.

Limpiar, lavar, trozar en cuatro presas al pollo, sazonar con sal
y freir.

Servir el locro de zapallo con el pollo guisado acompafiado
con arroz graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

SALTADO DE BROCOLI
CON POLLO

Ingredientes Preparacion

1%2tazade arroz. 1. Lavar, pelar, picary freir la papa.

2kg de pollo. 2. Limpiar el pollo, lavar, cortar en trozos pequefios y sazonar

Y2kg de brécoli. consal.

:/2 kilo de papa blanca. 3. Limpiar, lavary cortar el brécoli en ramitas pequefias, y poner

Vataza de aceite vegetal. asancochar, agregar aguay sal.

? g(_abollads. . 4. Freirenelaceite vegetal, el ajo molido, el pollo, luego agregar,
lente de ajo. pimiento en tiras, las cebollas cortadas a la pluma, agua y la

1 pimiento. sal yodada al gusto.

Salyodada al gusto. 5. Servir el saltado de brocoli con pollo acompanado de arroz

graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

YUCA RELLENA

Ingredientes Preparacion
1 tazas de arroz. 1. Prepararelarroz graneado.
2kg de yuca. 2. Lavar, pelar, trozar, sancocharla yuca, prensary reservar.
12 cucharadas de aceite vegetal. 3. Limpiar, lavar, picar el pollo en cuadraditos y sazonar con sal.
4 cucharadas de harina de trigo. 4. Freir en el aceite vegetal, el aji colorado molido, el pollo
2 cabezas de cebolla china. sazonado, la cebolla china picada, agua y sal al gusto. Cocinar.
2 huevos . 5. Enharinar las manos, tomar un poco de masa de yuca,
100 g de pulpa de pollo. extendery en el centro, colocar un poco de aderezo, aceituna'y
4 aceitunas. Eue_-vo plcafjo. Cerrar dando forma a la yuca, pasar por huevo

atido y freir.

1 cf‘eb'olla. 6. Preparar la ensalada fresca con la cebolla, el jugo del limén y
T1limon. sal al gusto.
1 cucharada de aji colorado molido. 7. Servir la yuca rellena acompafiada de arroz graneado y
Salyodada al gusto. ensalada fresca.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

BOFE A LA JARDINERA

Ingredientes Preparacion
1%2tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, sancochary cortar el bofe en trozos pequefios.
72kg de bofe deres. . 2. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla, el tomate,
4 cucharadas de aceite vegetal. las papas, la zanahoria, el bofe cortados en cuadraditos, el
2kg de papa blanca. agua, sal al gustoy cocinar, al bajar agregar orégano.
72cebolla. 3. Servirel bofe alajardinera acompafado de arroz graneado.
1tomate.
1zanahoria.

“2taza de arveja fresca sin vaina.
1 diente de ajo.

Y2 tazade choclo.

Orégano, sal yodada al gusto.

Y2 cucharada de aji amairrillo.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

CHANFAINITA PRIMAVERA

Ingredientes Preparacion
1%2tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, sancochar el bofe de res, cortar en trozos
Y2 kg de bofe de res. pequefosy reservar.
Y4 tazade maiz mote. 2. Freiren el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el
1 cebolla. ajo molido, el aji colorado molido, el aji amarillo molido, sal, el
1 cucharada de aji amarillo. bofe picado, las papas picadas en cuadrados, las arvejas, el
1tomate. orégano, el agua, hierba buenay cocinar.
Y2taza de arvejas frescas sin vaina. 3. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, el jugo
4 cucharadas de aceite vegetal. dellimény salal gusto.
1 pepinillo. 4. Servir la chanfainita primavera acompanado de maiz mote
Y2 kg de papa blanca. sancochado, ensaladafrescay arroz graneado.
1 diente de ajo.
11limon.

1 cucharada de aji colorado.
Hierba buena, orégano, sal yodada.
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i i Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

ARROZ RELLENO CON
CORAZON

Ingredientes Preparacion
1'%2tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, picar los corazones de pollo en trozos pequenos,
%4 kg de corazoén de pollo. sazonar con sal, ajo molido y vinagre. Dejar macerar por media
1 cebolla. hora.
Yataza de arvejas frescas sin vaina. 2. Alpreparar el arroz, freir ajos agregar al agua, el sillao, luego el
1 zanahoria. arrozy dejar cocer.
2 cucharadas de aceite vegetal. 3. Sancocharlas arvejas y la zanahoria en cuadraditos.
1pimiento. 4. Aparte freir en el aceite vegetal, los corazones, la cebolla
2dientes de ajos. picada en cuadraditos, agregar la zanahoria, las arvejas, el
2 cucharadas de pasas. pimiento, las aceitunas, las pasas y la sal al gusto y dejar
Sal yodada al gusto. cocinar.
6 unidades de aceituna. 5. Mezclar elarroz con la preparacion anterior.
6 cucharadas de sillao. 6. Servirelarrozrelleno acompanado de tiras de pimiento.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

MAJADO DE YUCA CON
CORAZON

Ingredientes Preparacion
1kgdeyuca. 1. Lavar, pelar, trozar, sancochar la yuca, prensar o majar y
Yataza de aceite vegetal. reservar.
2 cebollas. 2. Limpiar, lavar, picar los corazones de pollo y sazonar con sal.
1 cucharada de aji colorado. Freir.
Vataza de chicha de jora. 3. Freiren el aceite vegetal, el aji colorado molido, el ajo molido;
Y2kg de corazoén de pollo. agregar la cebolla picada en cuadraditos pequefios, la chicha
11limon. dejora, layuca majada o prensada y cocinar a fuego lento.
8 hojas de lechuga. 4. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el jugo del limény
100 g de maiz cancha. sal al gusto.
100 g de chifles. 5. Servir el majado de yuca con corazén acompafiado de cancha

1 diente de ajo. tostada, chifles y ensalada fresca.
Salyodada al gusto.
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AJIACO DE CAIGUA CON
HIGADO DE POLLO

Ingredientes Preparacion
1'%2tazade arroz. 1. Lavar, pelary cortarlas papas en cuadrados. Cocinarlas.
2 caiguas grandes. 2. Lavar, limpiary picar las caiguas cocinary reservar.

] .
/2kg de higado de pollo. 3. Colocar en una olla aceite vegetal, freir la cebolla y el tomate

/2kg de papa blanca. o picados en cuadraditos pequefios, el ajo molido, el aji
2taza de arveja fresca sin vaina. colorado molido, las arvejas y agregar agua. Dejar cocinar.
% cebolla. Luego agregar las papas cocidas machacadas, las caiguas
2 diente de ajo. cocidasy sal.

1 cucharada de aji colorado. 4. Lavar, sazonar el higado de pollo con sal, ajos y vinagre. Dejar

macerar, luego freir. Agregar la cebolla y tomate a la pluma 'y

1
72tomate. mezclar con el higado.

7 cucharadas de aceite vegetal.

Sal yodada al gusto. 5. Servirel ajiaco de caigua con higado de pollo acompafiado de

arroz graneado.
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HIGADO DE POLLO A LA JARDINERA
CON FRIJOL SARANDAJA

Ingredientes

1 tazade arroz.

Yakg de higado de pollo.

Yakg de frijol sarandaja.

7 cucharadas de aceite vegetal.
1zanahoria.

1 cebolla.

1tomate.

2 dientes de ajo.

2taza de arveja fresca sin vaina.
Salyodada.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, remojar el dia anterior el frijol sarandaja y
sancochar.

Limpiar el higado, cortar en trozos grandes y sazonar con el
ajo molidoy sal, vinagre macerar por media hora y freir.

Freir en el aceite vegetal, la cebolla y el tomate picados en
cuadraditos pequenios, la zanahoria, la arveja ,agregar agua y
dejar cocinar hasta que este suave la verdura; luego agregar
frijol sarandaja'y mezclar.

Servir el higado de pollo a la jardinera con frijol sarandaja
acompafiado de arroz graneado.
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SALTADO DE HIGADO CON
FRIJOL CASTILLA GUISADA

Ingredientes

= 1%taza dearroz.

- Yakgdehigadoderes.
- Yakgdefrijol castilla.

= 2cebollas.

= 1tomate.

- 6 cucharadas de aceite vegetal.

- 2dientesde ajos.
= Vinagre, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar y el frijol castilla remojar el dia anterior.
Sancochar.

Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos,
el ajo molido, el orégano, sal al gusto, agregar el frijol
sancochadoy el agua en cantidad suficiente. Cocinar.

Limpiar, lavar el higado, filetear, sazonar con el ajo molido y
el vinagre. Dejar macerar.

Freir en el aceite vegetal, el higado, la cebolla y el tomate
picados entiras delgadas y sal al gusto.

Servir el saltado de higado con frijol castilla guisado
acompafado de arroz graneado.
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RES A LA JARDINERA

Ingredientes Preparacion
1 tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, cortar la carne de res en trozos y sazonar con
Y% kg decarnederes. sal.
2 kg de papa blanca. 2. Freir en el aceite, el ajo molido, aji colorado, agregar las
Y2taza de arveja fresca sin vaina. cebollas y los tomates picados en cuadraditos, la arveja, las
4 cucharadas de aceite vegetal. papas y la zanahoria picadas en cuadrados grandes, la carne
2 cebollas. sazonada, el agua en cantidad suficiente, las hojas de laurel al
2t gustoy cocinar. Hasta que este todo cocido.

omates.

1 zanahoria. 3. Servirlares alajardineraacomparado de arroz graneado.

2 diente de ajo.
Laurel, sal yodada al gusto.
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Ingredientes

1 tazade arroz.
“2kgdecarnederes.

6 cucharadas de aceite vegetal.

1taza de choclo desgranado.
1 cebolla.

1tomate.

2 dientes de ajos.

Sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, filetear la carne de res, sazonar con sal, el ajo
molido y freir.

Lavary licuar el choclo desgranado.

Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla picada en
cuadraditos, el licuado de choclo, aguay sal. Cocinar.

Picar el tomate y condimentar con limoén y sal.

Servir el pepian de choclo con bistec acompafado de arroz
graneado.
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PURE DE PAPA CON
ALBONDIGAS DE RES

Ingredientes Preparacion

1 tazade arroz. 1. Lavar, sancochar, pelar las papas y prensar, luego agregar,
Yakg de papa amarilla. leche, mantequillay sal al gusto.

? cucharadas de aceite vegetal. 2. Freiren el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate, el pimiento,
/2kg de carne de res molida. la cebolla picada en cuadraditos y aji colorado. Luego separar
1 pepinillo. el guiso en dos partes, la primera parte mezclar con la carne
2 cebollas. de res molida, el huevo batido, sal, amasar y moldear en bolos
1 huevo. pequefos.

& de taza de leche evaporada.
1 diente de ajo.
11limén.

3. Colocar la otra parte del guiso en una olla y llevar al fuego,
colocar las albdndigas y cocinar a fuego lento con media taza

. de agua.
1 cucharada de mantequilla.
1 panrallado. 4. Servir el puré de papa con albondigas de res acompafado de
1 tomate. arroz graneado.
1 cucharada de aji colorado.
1 pimiento.
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TORREJA DE COLIFLOR

Ingredientes

1% tazade arroz.
2kg deyuca.

“2kg de coliflor.
Yataza de aceite vegetal.
1 cebolla.

4 huevos.

11limoén.

Sal yodada al gusto.
2tomates.

1 zanahoria.

1 caigua.

Preparacion

Limpiar, lavary sancochar la yuca.
2. Lavar, cortary sancocharla coliflor.

3. Batirlos huevos en un recipiente e incorporar la coliflor y sal al
gusto. Freir.

4. Preparar la ensalada fresca con tomate, zanahoria rallada, la
caigua ylacebolla, el jugo dellimény la sal al gusto.

5. Servir las torrejas de coliflor acompafado de arroz graneado,
yucay ensalada fresca.



Mm DE @M&TM@ GRORTENUTRIGIONAE
CON HUEVO F

Proteinas

23,09

Hierro y

52mg

Retinol
266,1 ug

<
Zinc

2,9mg e
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MAJADO DE PLATANO
CON HUEVO FRITO

Ingredientes Preparacion
1 kg de platano bellaco. 1. Cocinar el platano bellaco con sal hasta que esté bien suave,
2 cebollas. majar toscamente.
2 tomates. 2. Sazonar la carne de cerdo con sal, pimienta. Verter los trozos

en una olla con aceite vegetal y llevar al fuego lento, mover

Y2vaso de chicha de jora. >
constantemente. Cocinar hasta que la carne de cerdo este

1 diente de ajo.

. . frito.
120ucharadas_de ajiamarilio. 3. Freir en aceite vegetal una cebolla, el ajo y el aji amarillo
/ataza de aceite vegetal. molido. Agregar un tomate rallado y la chicha de jora y deje
2 kg de carne de cerdo. que tome punto. Agregar la carne de cerdo (chicharron)
100 g de maiz cancha. picado.
100 g de chifles. 4. Mezclarel platano majado con la preparacién anterior.
11limon. 5. Cortar la cebolla, el aji amarillo, agregar jugo de limén, sal,
% aji amarillo entero. aceite vegetal y culantro picado.
4 hojas de lechuga. 6. Servir el majado de platano acompafado con lechuga,

ensalada criolla, tomate, maiz canchayy chifles.
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SALTADO DE VERDURAS CON
TORTILLA DE ESPINACA

Ingredientes Preparacion
1 tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, remojar el dia anterior el frijol panamito y
a kg de frijol panamito. sancochar.
2 huevos. 2. Sancochar por separado el choclo, las arvejas, las vainitas y
2taza de choclo desgranado. lazanahoria picada en cuadraditos. Reservar.
ataza de aceite vegetal. 3. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el
1 cebolla. ajo molido, aji colorado, agregar el frijol sancochado, el choclo
1 zanahoria. desgranado, las arvejas, las vainitas, la zanahoria, el agua y
1 cucharada de aji colorado. sal algusto. Cocinar.
120 g de espinaca. 4. Batirlos huevos, agregarla espinaca picada entirasy cebolla,
1 tomate. tomate, pimiento picado en cuadraditos, sal, mezclary freir.
120 g de vainitas. 5. Servir el saltado de verduras con la tortilla de espinaca
2 cucharadas de harina de trigo. acompafado de arroz graneado.

Salyodada al gusto.
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CHOCLITO CON CREMA
DE PIMIENTO

Ingredientes Preparacion
3 tazas de choclo desgranado. 1. Lavar, sancochar, partiren conos y freir layuca.
72kg deyuca. 2. Lavarysancochar el choclo.
jzz(ji\’:l?;s 3. Lavar,limpiary cocinar el pimiento.
:Ataza de a<-:eite vegetal. 4. Li(iuzlar el pimiento cocido con la leche, el queso, la galleta, y
%de taza de leche evaporada. salal gusto.
2 tajadas de queso fresco. 5. Servirla crema de pimientos sobre el choclo y la yuca dorada,
1 paquete de galletas soda. adornar con lechuga, huevo, aceitunay perejil.

8 hojas de lechuga.
1 pimiento.
Salyodada al gusto.
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