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PRESENTACION

Dia a dia la madre se pregunta y pregunta a la familia, las vecinas, amigas y vendedoras de mercados ¢qué cocinaré hoy?, la
falta de informacion hace que siempre prepare los mismos platos. Sin embargo, en Abancay 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 Direccién Regional de Salud Apurimac el recetario regional nutritivo, econémico y saludable el cual, incluye 25 recetas
con precios de alimentos recogidos en los mercados locales de Abancay y validadas con madres de familias de hogares de bajos
recursos economicos.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de carnes regionales como: cuy, res, pollo, pescado, visceras; menestras, tubérculos,
cereales entre otros que brindan un buen aporte de energia, proteinas, hierro, zinc y retinol al mas bajo costo.

En esta receta encontrara preparaciones que contienen alimentos con alto contenido de hierro como: sangrecita, bazo, higado, lo
cual ayudara a prevenir la anemia, principalmente en nifios, adolescentes y gestantes.

Es nuestro deseo que este material educativo permita orientar a la poblacion en la seleccion y preparacion de alimentos econémicos,
nutritivos y saludables, que contribuyan en mejorar el estado nutricional de la poblacion apurimefia, principalmente de los nifios
y gestantes.



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 sequir en el disefio y elaboracion de recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacion objetivo.

Etapas de la metodologia

e 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 informacién actualizada se realiza la recoleccion de precios en mercados locales
tres veces por semana

e Disefo. Para el disefio de las recetas se tomd en consideracion aspectos técnicos como requerimientos nutricionales diarios
para la familia tipo, conformada por cuatro miembros de un hogar'-?; cada receta se formul 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
caldrico de la familia tipo.

e Validacion. La validacion de las recetas se realizé con madres de familia en la ciudad de Abancay. Los aspectos considerados en |a
validacion fueron la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccion, presentacion de la receta y
costo de la receta. Inicialmente se realizé la validacion de recetas a nivel de paneles de degustacién 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.

" Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012
2 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Requerimiento de Energia para la poblacién Peruana. Lima: INS; 2012
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacién total y por sexo de las ciudades principales, 2000-2015. Lima: INS; 2012
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Raciones

Q' APCHI DE HABAS CON

HIGADO FRITO

Ingredientes Preparacion
* 1 taza de arroz 1. Lavar y filetear el higado, sazonar con ajos, sal yodada, limén y freir.
e Ys kg de haba fresca 2. Lavary sancochar las habas frescas.
e 4 kg de higado 3. Preparar el aderezo con aceite vegetal, ajo molido, cebolla picada en
* 2 tajadas de queso fresco cuadraditos, agregar las habas sancochadas, sal yodada al gusto y mezclar.
e 2 cebollas medianas 4. Aparte lavar, licuar, luego agregar el huacatay y el culantro a la mezcla
e 4 dientes de ajos anterior.
e 4 ramas de huacatay 5. Finalmente adicionar el queso fresco y mezclar.
e 4 ramas de culantro 6. Servir el q'apchi de habas acompafiado de higado frito, arroz graneado
® 6 rabanitos y ensalada de rabanitos.
'/ taza de aceite vegetal
e 1 limon
[ ]

Sal yodada al gusto
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PICANTE DE ARVEJAS CON

TALLARINES HECHOS EN
CASAY GUISO DE POLLO

Ingredientes Preparacion

® 400 g de fideos tallarin de casa 1. Sancochar los fideos con un chorrito de aceite y sal, escurrir y reservar.
® Y1 kg de pulpa de pollo 2. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, la cebolla en
* 1 taza de arveja fresca cuadraditos y los ajos. Luego agregar el pollo y sofrefr.

e 1 cebolla 3. Licuar el tomate y la zanahoria, agregar al aderezo anterior, adicionar
e ) tomates hongos y laurel, dejar cocinar hasta que la salsa espese.

e 3 dientes de ajos 4. Para el guiso, preparar el aderezo con aceite vegetal, ajos y cebolla
* 1/3 taza de aceite vegetal picada en cuadraditos, agregar las arvejas previamente cocidas, el
e 1 zanahoria mediana queso, la leche, el culantro y huacatay molido. Mezclar suavemente.
e ? tajadas de queso 5. Servir el picante de arvejas con tallarines hechos en casa y guiso
® /4 de taza de leche evaporada de pollo acompafiado de una ensalada fresca de tomate y cebolla.

2 cucharadas de huacatay molido
2 cucharadas de culantro molido
2 hojas de hongos y laurel

Sal yodada al gusto
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AJIACO DE OLLUCO CON
HIGADO FRITO

Ingredientes

Preparacion:

e 1'% tazade arroz 1. Lavary filetear el higado, sazonar con ajos, sal, limén y dejar macerar
* '/ kg de olluco por 10 minutos, luego freir.

* 1 papa 2. Aparte en una olla, dorar en aceite vegetal los ajos, el aji amarillo molido,
* V2kg de higado agregar los ollucos y dejar hervir por un espacio de 25 a 30 minutos.
* a de taza de leche 3. Una vez cocido el olluco, aplastar y agregar la leche, queso, culantro
: g Eﬂ?ﬁ;;g:sqgjzc;i amarillo picado, sgl yodada al gustoy (jar. un hervor. ,

o 1 cebolla 4. lavary picar la papa en corte juliana (largos) y freir.

. Servir el ajiaco de olluco acompafiado de higado frito, papas fritas,
[ )

[ ]

[ ]

[ )

[ ]

_U'I

2 cucharadas de culantro picado : _
2 cucharadas de ajos molido arroz graneado, ensalada de pepino y rabanitos.

' taza de aceite vegetal

1 limén

2 pepinillo

3 cabezas de rabanitos.
e Sal yodada al gusto



LOCRO DE ZAFALLO CON
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Raciones

PESCADO FRITO

Ingredientes

172 taza de arroz

"2 kg de pescado jurel

"2 kg de papa blanca

"2 unidad de choclo

4 dientes de ajos

2 kg de zapallo macre

Ya taza de habas frescas

1 cebolla

> taza de aceite vegetal

2 lata chica de leche

4 tajadas de queso

2 cucharadas huacatay picado
2 cucharadas de aji amarillo
2 cucharadas de arveja fresca
"2 zanahoria

2 taza de brécoli

1 limén

Sal yodada al gusto

Preparacion:

1. Lavar, filetear, sazonar el pescado con ajos, sal yodada al gusto y freir.

2. Preparar el aderezo del locro, con ajos, cebolla, aji amarillo. Adicionar
las habas frescas, choclo en rodajas y zapallo cortado en trozos, dejar
cocinar.

3. Finalizar agregando la leche, el queso en cuadraditos, el huacatay y
sal yodada al gusto.

4. Servir el locro de zapallo acompafiando con pescado frito, arroz graneado
y ensalada de brdcoli con zanahoria.
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Raciones

QUINUATAPADA CON CREMA
DE ARVEJAS PARTIDAS

Ingredientes Preparacion:
e 1 taza de quinua 1. Lavar, sancochar y granear la quinua.
® Y1 kg de arveja seca 2. Preparar un aderezo con cebolla picada en cuadraditos, ajos, aji colorado,
e Y1 kg de carne molida agregar la carne molida, orégano, adicionar la zanahoria picada, perejil
e 2 cebollas y sancochar.
e 3 tomates 3. Previamente remojar la arveja verde, poner a sancochar y luego aplastar.
e /4 de taza de leche 4. Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos y sal yodada al gusto, agregar
e perejil, orégano. las arvejas aplastadas, la leche evaporada y mezclar.
e 1 cucharada de aji colorado molido 5. Servir la quinua tapada con crema de arvejas acompafiada de la carne
e Y de taza de aceite vegetal molida guisada y ensalada fresca (tomate y lechuga).
e 1 zanahoria
e 3 dientes de ajos
e 1limon
® 12 hojas de lechuga
[ ]

Sal yodada al gusto.
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Raciones

REVUELTO DE BOFE
CON ARROZ

Ingredientes

1% taza arroz

2 papas blancas

1 tajada grande delgada de queso
fresco

"2 cebolla

02 huevos

Ya taza de leche

"2 kg de bofe

Y taza de aceite vegetal

02 tomates

01 pepinillo

3 cabezas de rabanitos.
Limén, culantro, perejil
Pimienta y sal yodada al gusto

Preparacion:

1.

Sancochar el bofe con sal, picar en cuadraditos y dorar en aceite
vegetal.

Pelar la papa, picar en cuadraditos y luego freir en aceite vegetal.

Freir en el aceite vegetal, cebolla en cuadraditos, ajos molidos, tomate
picado, agregar a esta preparacion los huevos, el bofe, la papa frita, el
perejil'y el culantro.

Preparar la ensalada fresca con tomate, pepino, jugo de limon y sal
yodada al gusto.

Servir el revuelto de bofe con arroz graneado y la ensalada de verduras
(pepino, tomate y rabanitos).
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CHAUFA DE QUINUA CON
PESCADO

Ingredientes

Preparacion:

e | taza de quinua 1. Lavary sancochar la quinua, escurrir el agua y luego granear la quinua.
® '/ kg de carne de pescado 2. Batir los huevos, agregar sal yodada al gusto, freir en aceite vegetal y
e 2 huevos luego picar en cuadraditos.
e /> taza de cebolla china picada 3. Lavar y picar la carne de pescado, freir en aceite vegetal, sazonar con
e /2 pimiento ajos, kion molido, sillao y sal yodada.
e 1 trozo de kion (20 g) 4. Agregar la quinua graneada, pimiento, cebolla china, huevo frito picado
e s taza de aceite vegetal y mezclar.
e 1 cucharada de ajo molido 5. Lavary picar en trozos el pescado, aderezar con ajos, sal yodada y freir
e 3 cucharadas de salsa de soya en aceite vegetal.

(sillao) 6. Servir la preparacion acompafiado de trozos de pescado frito, pimiento
e ;> unidad de pepinillo y ensalada de pepinillo.

e [imdn
e Sal yodada al gusto
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Ingredientes

Centro Nacional
Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricion Rindel4

1 taza de arroz

Ya kg de bofe

Ya kg de higado

'2 kg de papa blanca

1 cebolla mediana

2 tomates

2 dientes de ajos

1 cucharada de aji colorado molido
Ya de taza de aceite vegetal

12 hojas de lechuga

1 limon

1 cucharada de hierba buena
picada

Sal yodada al gusto

Preparacion:

1.

4.

Lavar y sancochar el bofe e higado con hierba buenay sal. Picar en
cuadraditos pequefos.

Preparar el aderezo con aceite vegetal, ajo molido, aji colorado molido
y cebolla cortado en cuadraditos. Agregar la papa, el bofe, higado
picado, el caldo, orégano, sal yodada al gusto y cocinar.

Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, el jugo de
limdn y sal al gusto.

Servir la mixtura de visceras acompafiado de arroz graneado y la
ensalada fresca (lechuga y tomate).
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MILANESA DE BAZO CON
CREMA DE TARWI

Ingredientes

1/4 kg de tarwi

Ya kg de bazo

1 huevo

2 tajadas grandes delgadas de
queso fresco

1/3 taza de leche evaporada
Ya taza de aceite vegetal
11/2 taza de arroz

1/3 de taza de pan rallado
1/2 cebolla

01 pepino mediano

02 cucharaditas de ajos

01 cucharadita de aji amarillo
Perejil fresco

T tomate

huacatay

01 limén

Sal Yodada al gusto

Preparacion:

W

~

Lavar y filetear el bazo.

En un recipiente batir el huevo con sal yodada, ajos, perejil y agregar
el bazo. Dejar macerar.

Pasar el bazo por pan rallado y luego freir en aceite vegetal.

Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, ajos y aji
amarillo. Agregar el agua hervida y luego adicionar el tarwi molido.
Retirar el puré de tarwi del fuego y luego agregar el queso picado
y la leche.

Pelar y picar en rodajas el pepino, agregar el limoén y sal yodada al
gusto.

Servir la milanesa de bazo acompafiado de crema de tarwi, arroz
graneado y ensalada fresca (pepino, tomate).
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TALLARINES HECHOS EN
CASA EN SALSA ROJA

Ingredientes Preparacion:
e 450 g de fideos tallarin hecho 1. Sancochar los fideos con un chorrito de aceite y sal, luego escurrir y
en casa reservar.
® 1/2 kg de bofe 2. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, la cebolla picada
® 3 unidades de tomate en cuadraditos, los ajos, luego agregar el bofe picado.
e 1 cebolla mediana 3. Licuar el tomate, rallar la zanahoria y agregar al aderezo anterior,
e 3 dientes de ajos adicionar los hongos y laurel, orégano y dejar cocinar hasta que la
e 1 cuchara de aji especial salsa espese.
e 1 cuchara de orégano 4. Senvir la salsa de bofe sobre los fideos tallarin sancochados, acompafiando
e | zanahoria de ensalada fresca (pepino, tomate).
* 1/3 taza de arvejas frescas
* 4 taza de aceite vegetal
e 2 unidades de hongos y laurel
e 1/2 pepino
e 1/2 limdn
e Sal yodada al gusto
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Raciones

CARNE ENROLLADA
CON LENTEJAS

Ingredientes Preparacion:
* 1" taza de arroz 1. Enuna olla dorar en aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos,
e '/ de filete de carne ajo molido y aji colorado molido. Agregar las lentejas, hojas de laurel
® Y4 kg de lentejas y cocinar a fuego lento suavemente por 30 minutos. Adicionar orégano
e 1 cebolla y dejar reposar.
e | zanahoria 2. lavar, filetear, sazonar la carne con ajos y sal yodada, rellenar con
e 2 cucharaditas de ajos queso, orégano, envolver y sujetar con mondadientes.
e 1 cuchara de aji colorado 3. Preparar un aderezo con cebolla, tomate, zanahoria picada, agregar
® 1/4 taza de aceite vegetal el enrollado y dejar cocinar.
e 80 g de queso 4. Servir las lentejas acompafada del enrollado de carne, arroz graneado
® 1 huevo y ensalada de espinacas, zanahoria y tomate.
e 1 limon
¢ 1 tomate
e Hongos y laurel
[ ]

Sal yodada al gusto y orégano
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TORTILLA DE BAZO CON
ARROZ PRIMAYERAL

Ingredientes Preparacion:
e 2 kg de bazo 1. Lavary picar el bazo.
® | 3 taza de arroz 2. Batir las claras de huevo a punto de nieve, mezclar con las yemas,
e 2 huevos avena, cebolla china picada, bazo picado, orégano y sal yodada al
e | tomate gusto, formar las tortillas y freir en aceite vegetal.
e 1 cebolla 3. Servir las tortillas de bazo acompafnado de arroz y ensalada de lechuga,
e 2 cucharadas de avena espinaca y rodajas de zanahoria.
* 1/2 atado de cebolla china
e 4 dientes de ajos
e 1/4 taza de aceite vegetal
e 1limon
e 8 hojas de espinaca
e 8 hojas de lechuga
e 1 zanahoria chica
[ ]

Sal yodada y orégano al gusto
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Raciones

TRIGO CON POLLO

Ingredientes

14 taza de Trigo

2 kg de pollo

1 atado de espinaca

4 cucharadas de culantro
"2 unidad de pimiento

> taza de arveja

1 zanahoria

1 cucharada de aji amarillo molido
1 cebolla

4 dientes de ajos

1/4 taza de aceite vegetal
T tomate

1 limon

Sal yodada al gusto

Preparacion:

1.

Lavar, remojar y sancochar el trigo a medio cocer. Escurrir, agregar un
chorrito de aceite vegetal y dejar granear.

Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla picada en cuadritos,
aji amarillo molido, agregar la espinaca, culantro molido, pimiento
picado, adicionar el pollo tozado y dejar hervir de 15 a 20 minutos,
luego agregar las arvejas y zanahoria picada en cuadraditos; cocinar.
Agregar y mezclar suavemente el trigo sancochado y graneado con la
preparacion anterior.

Servir el trigo con pollo acompafiado de una ensalada fresca
(tomate y cebolla).
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Raciones

PAPA RELLENA CON

BOFE Y ARROZ

Ingredientes Preparacion:
* 1'% tazadearroz 1. Limpiar, lavar y sancochar el bofe, luego picar en trozos pequefios.
° 1/4 kg de papa blan_ca 2. Lavar, sancochar y prensar las papas.
* 1/4 tg ge Ea?adamanlla 3. Para preparar el relleno, freir en aceite vegetal: cebolla, tomate picado
: 2/2 % ﬁ ofe aeres en cuadraditos, ajos molido, aji colorado molido y agregar el bofe picado,

cenotias pasas y dejar cocinar.

e 1 tomate . |
e 2 dientes de ajos 4. Enharinar las manos y tomar un poco de masa de papaflextendera
e 1 cucharada de pasas en la palma de la mano y en el centro colocarla una porcion de bofe,
e 1 huevo aceituna y huevo sancochado. Cerrar dando forma a la papa y freir en
e 1 cucharada de aji colorado aceite vegetal caliente. )
e 1 zanahoria 5. Servir la papa rellena con bofe acompafado de arroz, ensalada de
e 1 cucharada colmada de harina lechuga, espinaca y zanahorias.
e '/ taza de aceite vegetal
e 4 jceitunas
e 8 hojas de lechuga
[ )

8 hojas de espinaca
Limén y sal yodada al gusto
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TALLARINES EN SALSA
VERDE CON HIGADO FRITO

Preparacion:

Centro Nacional
Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricion Rindel4

Ingredientes

400 gr de fideos tallarin de casa
1/2 kg de higado

1/2 atado de albahaca

1/2 atado de espinaca

2 cucharadas de aji amarillo
Ya de taza de aceite vegetal
1 cebolla

1 cucharadita de ajos molido
Ya de taza leche evaporada

1 zanahoria

1 limon

1 Pimiento

Sal yodada al gusto

1.

Sancochar los fideos con un chorrito de aceite y sal. Escurrir y reservar.
Limpiar, lavar y filetear el higado de res, sazonar con ajos molido y sal
yodada al gusto.

Para la salsa preparar un aderezo, freir en aceite vegetal, los ajos, la
cebolla picada en cuadraditos, agregar la espinaca y albahaca licuada
y sal yodada, cocinar.

Finalmente adicionar a la preparacion anterior el queso rallado y Ia
leche evaporada, mezclar hasta obtener una salsa espesa.

Servir los tallarines verdes acompafiado de higado frito y ensalada de
zanahoria.
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ALBONDIGAS DE TARWI CON

GUISO DE HIGADO ADOBADO

Ingredientes

1% taza de arroz

Ya kg de tarwi molido

Ya kg de higado de pollo

2 cebollas medianas

1 huevo

1 tajada de queso rallado
"2 taza de pan molido

3 dientes de ajos

' taza de aceite vegetal

4 tomates

1 cucharada de huacatay

1 limon

Pepinillo y rabanitos
Chicha de jora, pergjil, hongos,
laurel y sal yodada al gusto

Preparacion:

1.

Para preparar la salsa de tomate, cocinar en fuego lento media ce-
bolla picada, dos dientes de ajos picados, tres pulpas de tomates,
hongos y laurel al gusto. Licuar y reservar esta preparacion.

Lavar y sazonar con sal el higado de pollo. Dorar en aceite caliente y
afiadir la salsa de tomate. Dejar cocinar a fuego lento afiadiendo la
chicha de jora al gusto.

Amasar el tarwi molido, cebolla finamente picada, queso rallado,
huacatay, aji amarillo y sal al gusto. Agregar los huevos batidos y
formar las albondigas con la ayuda del pan molido. Freir en aceite
caliente y reservar.

Servir las albéndigas de tarwi con arroz graneado, higado adobado.
Acompafar con ensalada fresca (pepinillo, rabanitos). Tomates y perejil.
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Raciones

MATASQUITA DE FRIJOL
CON CARNE

Ingredientes Preparacion:
e 1 tazade arroz 1. Lavar y dejar remojar el frijol el dia anterior a la preparacién y luego
e 1 taza de frijol bayo sancochar.
e Y1 kg de carne 2. Limpiar, lavar y picar la carne en cuadraditos.
e 1 cebolla 3. Preparar el aderezo en aceite vegetal, freir ajos, cebolla picada en
e 1 tomate cuadraditos, aji colorado molido, luego agregar la carne picada y dejar
e 1 cucharada de aji colorado cocinar.
e 1 cucharadita de ajo molido 4. Adicionar los frijoles cocidos, orégano, perejil, hierba buena picada y
® Y4 taza de aceite vegetal sal yodada al gusto.
e 1 cucharada de perejil picado 5. Servir la matasquita de frijol con carne, acompafiado de arroz graneado
e 1 cucharadita de orégano y ensalada de tomate.
e | cucharada de hierba buena

picada

Sal yodada al gusto.
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Raciones

CHICHARRON DE PESCADO CON
QAPCHI DE HABAS CON MOTE

Preparacion: Do o

Ingredientes
e Y4 kg de pescado 1. Lavar, remojar y sancochar el mote pelado.
® 1 kg de habas secas peladas 2. Lavary remojar las habas secas un dia anterior a la preparacion.
e 375 g de mote pelado 3. Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos molidos, cebolla picada en
e 1| tajada de queso cuadraditos, agregar las habas remojadas y dejar cocinar.
e s taza de leche evaporada 4. Adicionar a las habas sancochadas, el queso rallado, la leche evaporada,
e 1 cucharada de culantro picado el culantro picado, huacatay picado y mezclar.
e 1 cucharada de huacatay picado 5. Lavar y cortar en trozos el pescado, sazonar con ajos, limén y sal al
e ', de taza de aceite vegetal gusto. Enharinar y luego freir en aceite vegetal.
e 2 cucharadas de harina de trigo 6. Servir el chicharrén de pescado con q'apchi de habas y mote sancochado,
e 1 cebolla acompafado de una ensalada de tomates.
e 1 cucharada de ajos molido
e ) tomates
e lcucharadita de cebolla china
picada.

e Sal yodada al gusto
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Raciones

LENGUA EN SALSA DE
TOMATE CON PURE DE PAPAS

Ingredientes Preparacion
e 2 kg de lengua de res 1. Lavar, pelar, sancochar y filetear la lengua.
* '/ kg de papa amarilla 2. Preparar el aderezo con ajos molido, cebolla picada en cuadraditos,
e ) tomates agregar la lengua sancochada vy fileteada, orégano y sal yodada al
e 1 cebolla gusto.
e 1 taza de arroz 3. Licuar los tomates y la zanahoria, agregar a la preparacién anterior y
e 1 zanahoria dejar que espese.
e 30 g de mantequilla 4. lavar, sancochar las papas amarillas, pelar y pasar por un prensa papas
® 4 taza de leche evaporada 0 aplastar con un tenedor, adicionar la mantequilla, la leche y sal yodada
e s taza de aceite vegetal al gusto, mezclar hasta obtener un puré.
e 1 cucharada de ajos molido 5. Servir la lengua en salsa de tomate con puré de papas y arroz graneado,
e Orégano acompanar con ensalada de pepino.
[ ]

Sal yodada al gusto



20

Q'APCHI DE CALABAZA
CON.GUISO DE RINONES

INPORTEINUTRITINV.O,
RORIRAGION

" Proteina



2| Ministerio Instituto Centro Nacional
PERU de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricion 4
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QAPCHI DE CALABAZA
CON GUISO DE RINONES

Ingredientes

1Y2 taza de arroz

400 gr de calabaza

Ya kg de rifiones

1 cebolla

2 cucharaditas de ajos

Ya taza de leche evaporada

1 tajada de queso

Ya kg de papa blanca

1 cucharada de aji amarillo
Ya de taza habas frescas

Ya de taza de aceite vegetal

1 cucharada de vinagre

1 cucharada de huacatay picado
1 tomate

1 rabanito

1 cucharada de perejil picado

Sal yodada al gusto

Preparacion:

1.

w

Preparar un quiso, freir en aceite vegetal, ajo molido, aji amarillo, cebolla
picada en cuadraditos.

Agregar las habas frescas, la calabaza picada en trozos y la papa picada,
después de la coccion, adicionar la leche, el queso picado, el huacatay y
sal yodada al gusto. Cocinar.

Lavar varias veces el rifion, picar, cocinar con orégano, vinagre y sal.
Hacer el aderezo con aceite vegetal, ajos y cebolla picada en cuadraditos,
adicionar los riflones sancochados, el tomate licuado y dejar cocinar por
unos minutos.

Servir el g'apchi de calabaza acompafiado del guiso de rifiones, arroz
graneado y ensalada fresca de pepino y rabanitos.
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Raciones

CHUNO PASI CON SANGRESITA
A LA VERDURA

Ingredientes Preparacion:
e '/ kg de sangrecita 1. Lavary sancochar la sangrecita por unos minutos.
* 15 taza de arroz 2. Preparar un aderezo con el aceite vegetal, ajos molidos, cebolla picada
e Y kg de chuho en cuadraditos, adicionar la sangrecita, perejil, hierba buena picada,
e 3 tajadas de queso orégano y sal yodada al gusto.
e 1 cucharada de perejil 3. Lavar el chufio, colocar el queso en medio del chufio con orégano, sal y
e 1 cucharada de hierba buena cocinar al vapor por unos minutos.
e 1 cebolla 4. Servir el chufio pasi con sangrecita acompafado con arroz graneado y
e 2 tomates ensalada de pepino y tomate.
e Y4 de taza de aceite vegetal
e 1 cucharada de ajos molido
e 1 cucharadita de orégano
e 1limon
/2 pepino
[ ]

Sal yodada al gusto
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PICANTE DE ATAJO CON
POLLO ENCEBOLLADO

Ingredientes Preparacion:
e 2 kg de atajo 1. Lavary sancochar por unos minutos el atajo, escurrir, aplastar y reservar.
* 15 taza de arroz 2. Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos molidos, cebolla picada en
e 2 kg de pollo cuadraditos, orégano y sal al gusto. Agregar el atajo aplastado y mezclar.
e '/ kg de papa 3. Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos molidos, sal, adicionar el
e 2 cebollas medianas pollo picado, dejar cocinar.
e 2 cucharadas de ajos molidos 4. Adicionar los tomates y la cebolla cortada en larguitos a la preparacion
e ) tomates anterior.
* 4 de taza de aceite vegetal 5. Servir el picante de atajo acompafiado con arroz graneado y pollo
e Orégano encebollado.
[ ]

Sal yodada al gusto
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CUY AL HORNO CONPAPA | __lIL
Y CHOCLO =

Ingredientes Preparacion:
e 2 kg de carne de cuy 1. Lavary sazonar el cuy, con ajos, sal y limon, llevar al horno.
e 4 choclos 2. Lavar, pelar las papas y llevar al horno para su coccion.
e 34 kg de papa 3. Lavary sancochar los choclos
e 1 cucharada de perejil picado 4. Para preparar la crema, licuar el perejil, huacatay, rocoto, queso, pan y sal.
e 1 cucharada de huacatay picado 5. Acompanfar el cuy al horno con papas, choclo sancochado y crema de
e 1 cebolla rocoto.
e ) tajada de queso
® | pan
e 2 cucharadas de ajos molidos
® Y4 taza de aceite vegetal
e 1limon
[ ]

Sal yodada al gusto
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RINON EN SALSA DE
LIMON Y YUCA

Ingredientes Preparacion:
e ' kg de rifiones 1. Lavar varias veces el rifion, picar y sazonar con ajos, el zumo de dos
* '/ kilo de yucas limones y sal al gusto.
e 1 taza de arroz 2. Preparar un aderezo con aceite vegetal, cebolla picado en cuadraditos,
e 2 limones agregar el rifon sazonado y dejar cocinar.
e 2 cucharadas de ajos 3. Diluir la maicena en agua, agregar a la preparacion anterior, mezclar.
e 1 cebolla 4. Pelar, lavar y sancochar las yucas.
e 1 cucharada de maicena 5. Servir el rifidn en salsa de limon acompafado de yucas sancochadas,
* /4 taza aceite vegetal arroz graneado y ensalada de pepino, zanahoria y rabanitos.
/2 pepino 6. Adornar con limon y perejil.
e 2 zanahorias
e 2 rabanitos
e '/ pimiento
e Sal yodada al gusto
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Raciones

PASTEL DE QUINUA CON
POLLO ALHORNOY CAMOTE

ngredientes Preparacion: . el
* 11 taza de quinua 1. Lavar y sancochar la quinua, previamente bien lavada, para granear,
e Y, taza de leche evaporada : . .
o 3 huevos agregar un chorrito de aceite y ajos.
e 2 tajadas de queso 2. Enlun recipiente, mezclar la leche, huevos, queso picalc.jo, orégano, el
e 15 kg de pollo brocoli, zanahoria sancochada, espinaca picada, perejil y sal yodada
® '/ kg de camote al gusto.
* '/ taza de espinaca picada 3. Untar un molde con mantequilla, vaciar la mezcla anterior, y llevar al
* Y2 taza de brocoll horno por un tiempo de 30 minutos.
* 1zanahoria 4. Lavar y sazonar el pollo con ajos y sal yodada, llevar al horno.
* 1 tomate ) » 5. Lavar y sancochar los camotes.
e '/ unidad pequefa de pepinillo : , "

. 6. Servir el pastel de quinua acompafado del pollo al horno, camote y

e 2 cucharadas de mantequilla lada f
* 1 cucharada de perejil ensalada fresca.
e | cucharadita de orégano
e 1 cucharada de ajos
e Sal yodada al gusto
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