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MERLUZA ENCEBOLLADA CON
FRIJOL AL PALO GUISADO
MERLUZA ENCEBOLLADA CON
FRIJOL AL PALO GUISADO Energía

736 kcal 

Proteínas

30,1 g

Hierro

3,9 mg

Retinol

10,0 ug 

Zinc

1,8 mg

1
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN



- 1½ taza de arroz.

- ¼ kg de merluza.

- ¼ kg de fríjol de palo.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 2 cebollas. 

- 1 tomate. 

- 2 cucharadas de harina de trigo.

- 1 cucharada de ají amarillo.

- 2 dientes de ajos.

- Sal al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

MERLUZA ENCEBOLLADA CON
FRIJOL AL PALO GUISADO



TRIGO A LA JARDINERA CON
PESCADO FRITO
TRIGO A LA JARDINERA CON
PESCADO FRITO

2
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

744 kcal

39,0 g

6,5 mg

372,6 ug

0,6 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1¾ taza de trigo pelado.

- ½ kg de pescado.

- ½ taza de arvejas frescas sin vaina.

- 1 unidad de lechuga.

- 12 cucharadas de aceite vegetal.  

- 2 cucharadas de harina de trigo.                  

- ½ zanahoria.

- ½ cebolla.

- 1 cucharada de ají colorado.

- ½ tomate.

- 2 dientes de ajo.

- 1 limón. 

- Perejil, sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

TRIGO A LA JARDINERA CON
PESCADO FRITO



TALLARINES CON SALSA
CON PESCADO
TALLARINES CON SALSA
CON PESCADO

3
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

664 kcal

39,0 g

10,7 mg

1324,8 ug 

2,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



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

2. Freír en el aceite vegetal, los  tomates y las cebollas cortados en 
cuadraditos, las zanahorias ralladas, el hongo y laurel. Licuar, 
agregar los trozos de pescado y cocinar. 

3. Servir los tallarines con salsa de pescado.

- ½ kg de fideos tallarín.

- ½ kg de pescado jurel.

- 2 tomates.

- 2 zanahorias.

- 5 cucharadas  de aceite vegetal.

-  2 cebolla. 

- 1 diente de ajo.

- Hongos, laurel, sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

TALLARINES CON SALSA
CON PESCADO



TOYITO GUISADO CON
FRIJOL SARANDAJA
TOYITO GUISADO CON
FRIJOL SARANDAJA

4 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

653 kcal

45,6 g

9,1 mg

1,7 ug

3,2 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1½ taza de arroz.

- ¼ kg de pescado toyo.

- ¼ kg de frijol sarandaja.

- 9 cucharadas  de aceite vegetal.

- 1 cebolla. 

- 1 limón. 

- 1 diente de ajo.

- Sal yodada  al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

TOYITO GUISADO CON
FRIJOL SARANDAJA



APANADO DE PESCADO CON
ENSALADA DE BRÓCOLI
APANADO DE PESCADO CON
ENSALADA DE BRÓCOLI

5 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

756 kcal

44,3 g

4,6 mg

53,3 ug

2,1 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar el pescado, sazonar con sal, empanar con el pan 
rallado y freír.

2. Limpiar, lavar, cortar el brócoli en ramitas delgadas y sancochar.

3. Preparar la ensalada con el brócoli sancochado, la cebolla, el 
tomate cortados a la pluma, el jugo de limón y sal al gusto.

4. Servir el apanado de pescado, con la ensalada de brócoli 
acompañado de arroz graneado.

- 1¾ taza de arroz.

- ½ kg de pescado.

- 10 cucharadas de aceite vegetal.

- 1 cebolla. 

- 1 tomate. 

- 2 panes francés rallado.

- ¼ kg de brócoli.

- 1 limón. 

- 1 diente de ajo.

- Sal yodada al gusto.    

Ingredientes Preparación

4 raciones

APANADO DE PESCADO CON
ENSALADA DE BRÓCOLI



SALTADO DE COLIFLOR
CON POTA
SALTADO DE COLIFLOR
CON POTA

6
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

778 kcal

33,6 g

3,2 mg

21,4 ug

4,2 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar pelar picar y freír la papa.

2. Lavar la pota, pasar por agua hirviendo, pelar y cortar en 
trozos pequeños. 

3. Lavar la coliflor, cortar en tallos pequeños y  sancochar. 

4. Cortar la cebolla y el tomate a la juliana.

5. Freír en el aceite vegetal, la cebolla y el tomate picados a la 
juliana, la pota picada, la coliflor sancochada, el agua y la sal. 
Cocinar.

6. Servir el saltado de coliflor con pota acompañado de arroz 
graneado.

- 1½ taza de arroz.

- ½ kg de pota.

- ½ kilo de papa.

- ½ kg de coliflor.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 1 cebolla. 

- 1 tomate. 

- 1 diente de ajo.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

SALTADO DE COLIFLOR
CON POTA



SARANDAJA ESTOFADA
CON PESCADO
SARANDAJA ESTOFADA
CON PESCADO

7
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

646 kcal

23,1 g

4,7 mg

616,0 ug 

3,4 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, remojar el día anterior el fríjol sarandaja y 
sancochar.

2. Hacer un aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, el ají 
colorado molido, la cebolla y el tomate picada en cuadraditos.

3. Agregar las arvejas, la zanahoria cortada en rodajas delgadas, 
el hongo, el laurel, las sarandajas sancochadas, la sal y el 
agua. Cocinar.

4. Lavar el pescado y cortar 4 trozos, sazonar con sal, enharinar 
y freír.

5. Servir la sarandaja estofada acompañada de arroz graneado y 
el pescado frito.

- 1½ taza de arroz.

- ¼ kg de fríjol sarandaja. 

- ½ cebolla.

- ¼ kg de pescado.

- 1 zanahoria. 

- ½ taza  de arvejas frescas.

-  5 cucharadas de aceite vegetal.                      

- 1 diente de ajo.

- 1 cucharada de ají colorado molido.

- 1 tomate. 

- Hongo, laurel, sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

SARANDAJA ESTOFADA
CON PESCADO



FRICASÉ DE POLLOFRICASÉ DE POLLO8
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

646 kcal

23,1 g

4,7 mg

26,2 ug

4,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar y sancochar las papas.

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

3. Freír en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el 
ají amarillo molido, el pollo sazonado, agua y 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 fría, 
cocinar. Luego añadir el huevo batido y bajar del fuego.

5. Servir el fricasé de pollo acompañado de rodajas de papa 
sancochada y arroz  graneado.

- 1½ taza de arroz.

- ½ kg de pollo.

- ½ cebolla.

- ½ kg de papa blanca.

- 1 pimiento. 

- ½ taza de arvejas frescas sin vaina.

- 4 cucharadas  de aceite vegetal.

- ½ huevo.

- 1 cucharada de ají amarillo.

- 1 diente de ajo molido.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

FRICASÉ DE POLLO



LOCRO DE ZAPALLO CON
POLLO GUISADO
LOCRO DE ZAPALLO CON
POLLO GUISADO

9
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

705 kcal

40,8 g

4,9 mg

160,0 ug

4,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Freír 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, agua y sal al gusto. 
Cocinar, al final agregar el queso.

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

3. Servir el locro de zapallo con el pollo guisado acompañado 
con arroz graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ¼ kg de papa blanca.

- ½ kg de zapallo macre.

- ½  arveja fresca sin vaina.

- 4 cucharadas  de aceite vegetal.

- 2 cebollas. 

- 1 tomate. 

- 1 diente de ajo.

- ½ kg de pollo.

- 1 trocito  de queso.

-  ¾ taza de  choclo desgranado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

LOCRO DE ZAPALLO CON
POLLO GUISADO



SALTADO DE BRÓCOLI
CON POLLO
SALTADO DE BRÓCOLI
CON POLLO

10
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

839 kcal

44,5 g

6,1 mg

129,4 ug

4,4 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, pelar, picar y freír la papa.

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

3. Limpiar, lavar y cortar el brócoli en ramitas pequeñas, y poner 
a sancochar, agregar agua y sal.

4. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, el pollo, luego agregar, 
pimiento en tiras, las cebollas cortadas a la pluma, agua y la 
sal yodada al gusto.

5. Servir el saltado  de brócoli con pollo acompañado de arroz 
graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de pollo.

- ½ kg de brócoli.

- ½ kilo de papa blanca.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 2 cebollas. 

- 1 diente de ajo.

- 1 pimiento. 

- Sal yodada  al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

SALTADO DE BRÓCOLI
CON POLLO



YUCA RELLENAYUCA RELLENA11
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

747 kcal

18,5 g

3,5 mg

5,3 ug

3,1 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 ½ tazas de arroz.

- ½ kg de yuca.

- 12 cucharadas de aceite vegetal.

- 4 cucharadas de harina de trigo.

- 2 cabezas de cebolla china.

- 2 huevos .

- 100 g de pulpa de pollo.

- 4 aceitunas.

- 1 cebolla. 

- 1 limón. 

- 1 cucharada de ají colorado molido. 

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

YUCA RELLENA



BOFE A LA JARDINERABOFE A LA JARDINERA12
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

650 kcal

34,4 g

10,8 mg

647,0 ug

4,1 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, sancochar y cortar el bofe en trozos pequeños.

2. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla, el tomate, 
las papas, la zanahoria, el bofe cortados en cuadraditos, el 
agua, sal al gusto y cocinar, al bajar agregar orégano.

3. Servir el bofe a la jardinera acompañado de arroz graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de bofe de res.

- 4 cucharadas de aceite vegetal.

- ½ kg de papa blanca.

- ½ cebolla.

- 1 tomate. 

- 1 zanahoria. 

- ½ taza de arveja fresca sin vaina.

- 1 diente de ajo.

- ½  taza de  choclo.

- Orégano, sal yodada al gusto.  

- ½ cucharada de ají amarillo.

Ingredientes Preparación

4 raciones

BOFE A LA JARDINERA



CHANFAINITA PRIMAVERACHANFAINITA PRIMAVERA13
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

686 kcal

34,0 g

11,1 mg

31,8 ug

4,2 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, sancochar el bofe de res, cortar en trozos 
pequeños y reservar.

2. Freír en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el 
ajo molido, el ají colorado molido, el ají amarillo molido, sal, el 
bofe picado, las papas picadas en cuadrados, las arvejas, el 
orégano, el agua, hierba buena y cocinar.

3. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, el jugo 
del limón y sal al gusto.

4. Servir la chanfainita primavera acompañado de maíz mote 
sancochado, ensalada fresca y arroz graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de bofe de res.

- ¼  taza de maíz mote.

- 1 cebolla. 

- 1 cucharada de ají amarillo.

- 1 tomate. 

- ½ taza de arvejas frescas sin vaina.

- 4 cucharadas  de aceite vegetal.

- 1 pepinillo. 

- ½ kg de papa blanca.

- 1 diente de ajo.

- 1 limón. 

- 1 cucharada de ají colorado.

- Hierba buena, orégano, sal yodada. 

Ingredientes Preparación

4 raciones

CHANFAINITA PRIMAVERA



ARROZ RELLENO CON
CORAZÓN
ARROZ RELLENO CON
CORAZÓN

14
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

690 kcal

28,4 g

4,0 mg

624,0 ug

9,9 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, picar los corazones de pollo en trozos pequeños, 
sazonar con sal, ajo molido y vinagre. Dejar macerar por media 
hora.

2. Al preparar el arroz, freír ajos agregar al agua, el sillao, luego el 
arroz y dejar cocer.

3. Sancochar las arvejas y la zanahoria en cuadraditos.

4. Aparte freír en el aceite vegetal, los corazones, la cebolla 
picada en cuadraditos, agregar la zanahoria, las arvejas, el 
pimiento, las aceitunas, las pasas y la sal al gusto y dejar 
cocinar. 

5. Mezclar  el arroz con la preparación anterior.

6. Servir el arroz relleno acompañado de tiras de pimiento.

- 1½ taza de arroz.

- ½ kg de corazón de pollo.

- 1 cebolla. 

- ¼ taza de arvejas frescas sin vaina.

- 1 zanahoria.  

- 2 cucharadas de aceite vegetal.

- 1 pimiento. 

- 2 dientes de ajos.

- 2 cucharadas de pasas.

- Sal yodada al gusto.

- 6 unidades de aceituna.

- 6 cucharadas de sillao.

Ingredientes Preparación

4 raciones

ARROZ RELLENO CON
CORAZÓN



MAJADO DE YUCA CON
CORAZÓN
MAJADO DE YUCA CON
CORAZÓN

15 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

722 kcal

24,0 g

4,5 mg

57,1 ug

9,9 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 kg de yuca.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 2 cebollas. 

- 1 cucharada de ají colorado.

- ¼ taza de chicha de jora.

- ½ kg de corazón de pollo.

- 1 limón. 

- 8 hojas de lechuga.

- 100 g de maíz cancha.

- 100 g de chifles.

- 1 diente de ajo.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

MAJADO DE YUCA CON
CORAZÓN



AJIACO DE CAIGUA CON
HÍGADO DE POLLO
AJIACO DE CAIGUA CON
HÍGADO DE POLLO

16
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

756 kcal

45,0 g

15,9 mg

1963,0 ug 

5,9 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1½ taza de arroz.

- 2  caiguas grandes.

- ½ kg de hígado de pollo.

- ½ kg de papa blanca.

- ½ taza de arveja fresca sin vaina.

- ½ cebolla.

- 2  diente de ajo.

- 1 cucharada de ají colorado.

- ½ tomate.

- 7 cucharadas  de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

AJIACO DE CAIGUA CON
HÍGADO DE POLLO



HÍGADO DE POLLO A LA JARDINERA
CON FRIJOL SARANDAJA
HÍGADO DE POLLO A LA JARDINERA
CON FRIJOL SARANDAJA

17
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

754 kcal

44,4 g

15,4 mg

2016,0 ug

5,4 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, remojar el día anterior el frijol sarandaja y 
sancochar.

2. Limpiar el hígado, cortar en trozos grandes y sazonar con el 
ajo molido y sal, vinagre macerar por media hora y freír.

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

4. Servir el hígado de pollo a la jardinera con frijol sarandaja 
acompañado de arroz graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ¼ kg de hígado  de pollo.

- ¼ kg de frijol sarandaja.

- 7 cucharadas  de aceite vegetal.

- 1 zanahoria. 

- 1 cebolla. 

- 1 tomate. 

- 2  dientes  de ajo.

- ½ taza de arveja fresca sin vaina.

- Sal yodada.  

Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO DE POLLO A LA JARDINERA
CON FRIJOL SARANDAJA



SALTADO DE HÍGADO CON
FRIJOL CASTILLA GUISADA
SALTADO DE HÍGADO CON
FRIJOL CASTILLA GUISADA

18
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

655 kcal

34,8 g

8,9 mg

960,0 ug

5,7 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

SALTADO DE HÍGADO CON
FRIJOL CASTILLA GUISADA



RES A LA JARDINERARES A LA JARDINERA19
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

655 kcal

37,3 g

6,6 mg

637,0 ug

7,6 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, cortar la carne de res en trozos y sazonar con 
sal.

2. Freír en el aceite, el ajo molido, aji colorado, agregar las 
cebollas y los tomates picados en cuadraditos, la arveja, las 
papas y la zanahoria picadas en cuadrados grandes, la carne 
sazonada, el agua en cantidad suficiente, las hojas de laurel al 
gusto y cocinar. Hasta que este todo cocido.

3. Servir la res a la jardinera acompañado de arroz graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg  de carne de res.

- ½ kg de papa blanca.

- ½ taza de arveja fresca sin vaina.

- 4 cucharadas  de aceite vegetal.

- 2 cebollas. 

- 2  tomates. 

- 1 zanahoria. 

- 2 diente de ajo.

- Laurel, sal yodada  al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

RES A LA JARDINERA



PURÉ DE CHOCLO CON BISTECPURÉ DE CHOCLO CON BISTEC20
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

590 kcal

34,7 g

5,7 mg

0,0 ug

0,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



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

2. Lavar y licuar el choclo desgranado.

3. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla picada en 
cuadraditos, el licuado de choclo, agua y sal. Cocinar.

4. Picar el tomate y condimentar con limón y sal.

5. Servir el pepián de choclo con bistec acompañado de arroz 
graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de carne de res.

- 6 cucharadas  de aceite vegetal.

- 1 taza  de choclo desgranado.

- 1 cebolla.

- 1 tomate.

- 2 dientes de ajos.

- Sal yodada al gusto.  

Ingredientes Preparación

4 raciones

PURÉ DE CHOCLO CON BISTEC



PURÉ DE PAPA CON
ALBÓNDIGAS DE RES
PURÉ DE PAPA CON
ALBÓNDIGAS DE RES

21
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

739 kcal

39,9 g

7,4 mg

19,8 ug

6,6 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 ½ taza de arroz.
- ¼ kg de papa amarilla.
- 6 cucharadas  de aceite vegetal.
- ½ kg de carne de res molida.
- 1 pepinillo. 
- 2 cebollas. 
- 1 huevo. 
-     de taza de leche evaporada.
- 1 diente de ajo.
- 1 limón. 
- 1 cucharada de mantequilla.
- 1 pan rallado.
- 1 tomate.
- 1 cucharada de aji colorado.
- 1 pimiento. 

Ingredientes Preparación

4 raciones

PURÉ DE PAPA CON
ALBÓNDIGAS DE RES



TORREJA DE COLIFLORTORREJA DE COLIFLOR22
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

766 kcal

18,8 g

4,5 mg

661,6 ug

3,5 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar y sancochar la yuca.

2. Lavar, cortar y sancochar la coliflor.

3. Batir los huevos en un recipiente e incorporar la coliflor y sal al 
gusto. Freír.

4. Preparar la ensalada fresca con tomate, zanahoria rallada, la 
caigua  y la cebolla, el jugo del limón y la sal al gusto.

5. Servir las torrejas de coliflor acompañado de arroz graneado, 
yuca y ensalada fresca.

- 1½ taza de arroz.

- ½ kg de yuca. 

- ½ kg de coliflor.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 1 cebolla. 

- 4 huevos. 

- 1 limón. 

- Sal yodada al gusto.

- 2 tomates.  

- 1 zanahoria.

- 1 caigua.

Ingredientes Preparación

4 raciones

TORREJA DE COLIFLOR



MAJADO DE PLÁTANO
CON HUEVO FRITO
MAJADO DE PLÁTANO
CON HUEVO FRITO

23
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

802 kcal

23,0 g

5,2 mg

266,1 ug

2,9 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 kg de plátano bellaco.

- 2 cebollas. 

- 2 tomates.

- ½ vaso de chicha de jora.

- 1 diente de ajo. 

- 2 cucharadas de ají amarillo.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- ½ kg de carne de cerdo. 

- 100 g de maíz cancha.

- 100 g de chifles.

- 1 limón.

- ½ ají amarillo entero.

- 4 hojas de lechuga.

Ingredientes Preparación

4 raciones

MAJADO DE PLÁTANO
CON HUEVO FRITO



SALTADO DE VERDURAS CON
TORTILLA DE ESPINACA
SALTADO DE VERDURAS CON
TORTILLA DE ESPINACA

24
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

843 kcal

26,0 g

6,8 mg

829,0 ug

2,5 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, remojar el día anterior el frijol panamito y 
sancochar.

2. Sancochar  por separado el choclo, las arvejas, las vainitas y 
la zanahoria  picada  en cuadraditos. Reservar.

3. Freír en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el 
ajo molido, ají colorado, agregar el fríjol sancochado, el choclo 
desgranado, las arvejas, las vainitas, la zanahoria, el agua y 
sal al gusto. Cocinar.

4. Batir los huevos, agregar la espinaca picada en tiras y cebolla, 
tomate, pimiento picado en cuadraditos, sal, mezclar y freír.

5. Servir el saltado de verduras con la tortilla de espinaca 
acompañado de arroz graneado.

- 1 ½ taza de arroz. 

- ¼ kg de frijol panamito. 

- 2 huevos. 

- ½ taza de choclo desgranado.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 1 cebolla. 

- 1 zanahoria. 

- 1 cucharada de ají colorado.

- 120 g de espinaca.

- 1 tomate. 

- 120 g de vainitas.

- 2 cucharadas de harina de trigo.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

SALTADO DE VERDURAS CON
TORTILLA DE ESPINACA



CHOCLITO CON CREMA
DE PIMIENTO
CHOCLITO CON CREMA
DE PIMIENTO

25
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

721 kcal 

20,0 g

4,6 mg

83,0 ug

2,7 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, sancochar, partir en conos y freír la yuca.

2. Lavar y sancochar el choclo.

3. Lavar,limpiar y cocinar el pimiento.

4. Licuar el pimiento cocido con la leche, el queso, la galleta, y 
sal al gusto.

5. Servir la crema de pimientos sobre el choclo y la yuca dorada, 
adornar con lechuga, huevo, aceituna y perejil.

- 3 tazas de choclo desgranado.

- ½ kg de yuca.

- 4 huevos. 

- 4 aceitunas.

- ¼ taza de aceite vegetal.

-     de taza de leche evaporada.

- 2 tajadas de queso fresco.

- 1 paquete de galletas soda.

- 8 hojas de lechuga.

- 1 pimiento.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

CHOCLITO CON CREMA
DE PIMIENTO





Este documento se terminó de imprimir
en los talleres gráficos de PUBLIARTIGRAF

Jr. Ica 288 Of. A - Lima
Telf: 947779892
Noviembre, 2013



Lima, 2013

DULAS ED LAN
OI

C
A

N 
OT UTI TSNI


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15
	Page 16
	Page 17
	Page 18
	Page 19
	Page 20
	Page 21
	Page 22
	Page 23
	Page 24
	Page 25
	Page 26
	Page 27
	Page 28
	Page 29
	Page 30
	Page 31
	Page 32
	Page 33
	Page 34
	Page 35
	Page 36
	Page 37
	Page 38
	Page 39
	Page 40
	Page 41
	Page 42
	Page 43
	Page 44
	Page 45
	Page 46
	Page 47
	Page 48
	Page 49
	Page 50
	Page 51
	Page 52
	Page 53
	Page 54
	Page 55
	Page 56
	Page 57
	Page 58
	Page 59
	Page 60

