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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 Chachapoyas 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 Amazonas el recetario regional nutritivo, econdmico y saludable el cual incluye 25 recetas con
precios de alimentos recogidos en los mercados locales de Chachapoyas y validadas con madres de familias de hogares de bajos
recursos econémicos.

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

En esta receta encontrara preparaciones especiales que contiene alimentos con alto contenido de hierro como: sangrecita, bazo,
higado, pulmon (bofe), molleja, pescados (trucha, pejerrey, anchoveta, jurel, bonito, caballa) lo cual ayudara a prevenir la desnutricion
cronica y 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 poblacién de Amazonas, principalmente de los nifios
y gestantes.



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALES

Para la elaboracion de las recetas regionales se ha tenido como marco referencial 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 informético el cual permitié 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 realizé la recoleccién de precios en mercados
locales tres veces por semana.

¢ Diseno. 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'2?; cada receta se formulé 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 realizd con madres de familia residentes en la ciudad de Chachapoyas. Los aspectos
considerados en la validacion fueron la forma de preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccién
y presentacion de la receta, asi como el costo de la receta. Inicialmente se realizd 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.

" Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacién 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 poblacién peruana. Lima: INS; 2015
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

Ingredientes Preparacion
e 15 taza de mote maiz 1. Lavary sancochar el mote y frijol.
* 1 taza de frijol negro 2. Una vez cocidos, colocar el mote y el frijol en una sartén y mezclar,
e 350 g de carne de cerdo agregar culantro, perejil picado y sal yodada al gusto.
e 1 cebolla 3. Lavary filetear la carne de cerdo, sazonar con ajo molido, sal yodada al
e 1 cucharada de culantro picado gusto y freir en aceite vegetal.
e | cucharada de perejil picado 4. Servir el chanco con purtumute acompafiado de ensalada de cebolla,
e 1/3 taza de aceite vegetal aji amarillo y limon.
* '/ aji amarillo
e 1 limon

Sal yodada al gusto, pimienta, comino
y ajo.
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Raciones

HIGAROIGUISAROIEON
PICANTE, DECHOECHO

Culantro molido y sal yodada al gusto.

Ingredientes

1 1/2 taza de arroz

Y4 kg de papa blanca

Ya kg de papa amarilla

1/2 kg higado de pollo

1/4 kg de chocho molido

2 tomates

' cebolla

1 limon

Ys taza de aceite vegetal

1 cucharada de aji colorado
1 cucharada de aji amarillo

Preparacion

1. Lavar, sancochar, pelar y picar la papa en cuadraditos. Reservar.

2. Freiren el aceite vegetal, cebolla picada en cuadritos, ajos y aji amarillo.
Agregar el agua y chocho molido, hervir. Finalmente, adicionar la papa
picada, el culantro molido y sal yodada, mover.

3. Lavar, filetear, sazonar el higado de pollo con ajo molido, aji colorado,
sal yodada, colocar en una sartén, sofreir.

4. Servir el higado guisado acompafiado de picante de chocho, arroz
graneado y ensalada de tomate con cebolla.
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Ingredientes Preparacion
e 1 3/4 taza de arroz 1. Preparar el arroz graneado.
® 1/2 kg de gallina criolla 2. Lavar, trozar la gallina criolla y sazonar con ajo, comino, pimienta, vinagre
® 1/3 taza de arveja fresca y sal yodada, macerar.
* 1/3 taza de zanahoria 3. Dorar en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos y el azafran,
e 1 cebolla. afiadir la gallina en trozos. Hervir.
* 1/3 taza de aceite vegetal. 4. Servir la gallina guisada acompafiada con arroz graneado y ensalada de
e ) tomates lechuga con tomate.
e 4 hojas de lechuga
e 1 [imon

Ajo molido, comino, azafran molido,
pimienta, vinagre, y sal yodada al
gusto.
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BOEEARVEJADOICON
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Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Lavary filetear el bofe,
e Y1 kg de papa blanca 2. Freiren el aceite vegetal la cebolla picado en cuadraditos, el aji amarillo
® Y1 kg de papa amarilla molido, la pimienta, el comino, los ajos molidos y el azafran. Luego
e 5 kg de bofe agregar el bofe y sofreir. Finalmente, adicione la cebolla cortada en
* 5 taza de arveja fresca tiras, las arvejas, la zanahoria y sal yodada al gusto. Hervir.
® '/ zanahoria 3. Lavar, sancochar, pelar y picar la papa en cuadritos, reservar.
e 2 cebollas 4. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadritos, los ajos y el
e 1 cabeza de cebolla china azafran. Agregar la papa picada y mezclar, aplastar un poco, adicione
* 1/3 taza de aceite vegetal sal yodada y cebolla china picada.
e 2 cucharadas de aji colorado molido 5. Servir el bofe arvejado con ucht y arroz graneado.
e 1 cucharadita de azafran

Ajo y sal yodada al gusto.
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ULURUITOICON
RINONNMOIE

Ingredientes Preparacion
e 1 taza de mote pelado 1. Lavary picar los ollucos. Reservar.
e > kg de olluco 2. lavar y cocinar los rifiones, cambiar el agua un par de veces, luego
* 5 kg de rifion de res cortar en rodajas.
* 5 cebolla 3. Freiren el aceite vegetal la cebolla picado en cuadraditos, el aji amarillo
* Y4 taza de aceite vegetal molido, el aji panca molido, los ajos molidos, la pimienta y el comino.
e 3 cucharaditas de ajo molido Luego, agregar los rifiones, sofreir. Finalmente, adicione los ollucos y sal
e 1 cucharada de aji panca molido yodada al gusto. Hervir.
e 1 cucharada de aji amarillo molido 4. Servir el olluguito con rifién y mote, acompafiado de perejil picado y
e 3 cucharaditas de perejil picado ensalada de lechuga.
e 4 hojas de lechuga
e 1 [imon

Pimienta, comino y sal yodada al gusto.
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Raciones

POLLOIERITOICON
RICANTIEREICRHOCHO

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Cocinar la papa y cortar en cuadrados medianos.
e 1| papa huairo 2. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, los ajos y
* '/ kg de pollo el azafran. Agregar agua y chocho molido. Hervir. Finalmente, adicione
* 1 taza de chocho molido la papa huairo desmenuzado, huacatay, sal yodada y cebolla china al
* % taza de cebolla china picada gusto. Mover.
e 3 cucharaditas de huacatay picado 3. Preparar un aderezo, freir en el aceite vegetal, la cebolla en cuadritos,
* 1/3 taza de aceite vegetal los ajos y sal yodada, luego, agregar el pollo, sofreir. Hervir.
e 1 cucharadita de azafran 4. servir pollo frito con picante de chocho y arroz graneado.

Ajo y sal yodada al gusto.
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LOCROIDEZARALLOICON
HUEVOIERITE

Ingredientes

14 taza de arroz

Ya kg de papa blanca

Ya kg de papa amarilla

4 unidades de huevo

> taza de choclo desgranado
400 g de zapallo

120 g queso fresco

> cebolla

3 cucharaditas de huacatay picado.
Y taza de aceite vegetal.

1 1/2 cucharada de aji amarillo
molido.

1/2 cucharadita de azafran molido.

Ajo, pimienta, comino y sal yodada al
gusto.

Preparacion

1. Freir los huevos en aceite vegetal.

2. Preparar el aderezo del locro con cebolla picada en cuadraditos, ajos,
aji amarillo, azafran, pimienta y comino. Adicionar las papas, choclo en
rodajas y zapallo cortado en trozos. Hervir. Finalizar agregando leche,
queso en cuadraditos medianos, huacatay y sal yodada al gusto.

3. Servir el locro de zapallo acompafiando con huevo frito y arroz graneado.
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CAIGUARELLENAECON
PESCADO

Ingredientes Preparacion

e 1 taza de arroz 1. Lavar, sancochar y pelar el camote.
* '/ kg de camote amarillo 2. Cortar la parte superior de las caiguas (tapa) limpiar, retirar las semillas
® '/ kg de jurel de su interior y pasar por agua caliente. Reservar.
e 4 caiguas grandes 3. Para el relleno, preparar un aderezo; en aceite vegetal freir cebolla picada
* ' cebolla en cuadraditos, ajos y aji amarillo molido. Luego, agregar el pescado picado
® 3 taza de cebolla china picada. y sofreir. Una vez cocido agregue la cebolla china, la hierbabuena, el aji
e 2 cucharaditas de hierbabuena amarillo cortado en tiras y sal yodada al gusto.

picada. 4. Rellenar las caiguas con esta preparacion, colocar en una olla con un
® Y4 taza de aceite vegetal. poco de agua y deje cocer al vapor unos minutos.
* '/ aji amarillo. 5. Servir la caigua rellena con pescado acompafiado de arroz graneado y
e 1 cucharada de aji amarillo molido. camote sancochado.
°

17 cucharadita de ajo molido.
Sal yodada al gusto
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CARNEIGUISADAICON
ERIJOLLYCAIGUA

Ingredientes Preparacion
e 1 taza de arroz 1. Sancochar los frijoles previamente remojadas el dia anterior.
e 1 kg de frijol negro 2. Preparar un aderezo, freir en el aceite vegetal cebolla picada en
® Y4 kg de carne de res cuadraditos, ajos molidos, aji amarillo molido, pimienta, comino y azafran.
® 4 caiguas Luego, agregar la carne picada y sofreir. Finalmente, agregar los frijoles
e 2 cebollas sancochados, las caiguas picadas en larguitos y la sal yodada al gusto.
* i taza de aceite vegetal. Hervir.
e 1 cucharada de aji amarillo molido. 3. Servir la carne guisada con frijol y caigua, acompafada de arroz
e 1 cucharadita de azafran molido. graneado.

Ajo, pimienta, comino y sal yodada al
gusto
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Raciones

CHICHARRON DE ROITA
CONERIJOL

Ingredientes

Preparacion

e 1 taza de arroz 1. Sancochar los frijoles previamente remojadas el dia anterior.

* 5 kg de pota 2. Preparar un aderezo, freir en aceite vegetal, cebolla, tomate picado en
® Y4 kg de frijol cuadraditos pequefios y ajo molido. Afiadir los frijoles. Hervir.

e 1 cebolla 3. Limpiar, lavar la pota, quitar la piel y cortar en cuadrados medianos.
e | tomate Sazonar con ajos, sal yodada y jugo de limén. Empanar con galleta
® 2 huevos molida, huevo batido y freir en aceite vegetal.

e 1/2 pimiento 4. Servir el chicharron de pota acompafiado de frijol, arroz graneado y
® 1/3 taza de aceite vegetal ensalada de lechuga con cebolla.

e | paquete de galleta de soda

e 1 [imon

[ ]

4 hojas de lechuga
Ajo, pimienta, comino y sal yodada al
gusto.
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Raciones

Ingredientes Preparacion

e 1 taza de arroz 1. Lavar, pelar, picar y freir las papas en aceite vegetal.

* 5 kg de papa blanca 2. Limpiar, lavar, picar el higado y bofe en trozos pequefios, sazonar con
® Y4 kg de higado de res ajo molido, comino, pimienta y sal yodada.

* 1 kg de bofe de res 3. Freir en el aceite vegetal el higado y el bofe sazonado, agregar la
e 1 cebolla cebolla y el tomate picado en gajos, agua cantidad suficiente y cocinar.
e | tomate Anadir salsa de soya, vinagre, jugo de limdn, sal yodada y perejil picado
* 1/3 taza de aceite vegetal al gusto.

e 2 cucharaditas de ajo molido 4. Servir el saltado de higado y corazén acompafiado de papas fritas y
e | cucharadita de perejil picado arroz graneado.

e 1 limon

Pimienta, comino, vinagre, salsa de
soya y sal yodada al gusto.
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ROULOIGUISADOICON
RERIANIDEICHOECLO

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, los ajos y el
e 1 taza de choclo desgranado aji amarillo molido. Agregar el choclo licuado y deje hervir moviendo
* '/ kg de pollo (pecho) constantemente.
e > kg deyuca 2. Preparar un aderezo, freir en el aceite vegetal, la cebolla en cuadraditos,
e 1 cebolla mediana los ajos, aji amarillo, azafran y sal yodada. Luego, agregar el pollo, sofreir.
® 1/4 taza de aceite vegetal Hervir.
e 2 cucharadas de aji amarillo 3. Servir pollo guisado acompafado de pepian de choclo, yuca sancochada
molido y arroz graneado.

e '/ cucharadita de azafran molido
Ajo, pimienta, comino y sal yodada al
gusto.
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ESTOFAROIDEROLLE
CONIPAJURO

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Pelar, lavar y sancochar el pajuro.
® '/ kg de papa blanca 2. Limpiar, lavar, cortar el pollo en presas y sazonar con ajo molido,
* '/ kg de pollo pimienta, comino y sal yodada.
* 1 taza de pajuro 3. Freir en el aceite vegetal, la cebolla y tomate picada en cuadraditos;
e 1 zanahoria agregar el pollo y soasar; adicionar los hongos, laurel, papas peladas y
e > cebolla picadas, zanahoria, y agua en cantidad suficiente. Hervir.
e | tomate 4. Servir el estofado de pollo acompafiado de arroz graneado y pajuro
e 1/3 taza de aceite vegetal sancochado.

Ajo, hongo, laurel, y sal yodada al
gusto.
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RICANTE\RDEISANGRECITA;
CONUECHU

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Lavar, sancochar, pelary picar la papa en cuadritos. Reservar.
e > kg de papa blanca 2. Cocinar y picar la sangre de gallina. Reservar.
* 5 kg de sangre de gallina 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el aji
e 2 cucharadas de mani tostado amarillo, pimienta, comino y la sangrecita, sofreir. Finalmente, cebolla
partido china. Mezclar.
e | cebolla 4. Freir en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadritos, los ajos y el
* Y4 taza de aceite vegetal azafran. Agregar la papa picada, aplastar un poco, adicione mani tostado
e 1 Y, cucharada de aji amarillo partido, sal yodada y cebolla china picada. Mezclar.
molido 5. Servir el picante de sangrecita con uchu, arroz graneado y ensalada
* Y4 taza de cebolla china picada criolla.
e 1 limon

Ajo, pimienta, comino, azafran y sal
yodada al gusto.
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UCHUIREIERIYOLESICON
SECOIDEIPOIIA

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Sancochar los frijoles previamente remojados.
® Y1 kg de frijol 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos,
e 1 papa huairo la pimienta, el comino, el azafran, agregar los frijoles, papa huairo
e > kg de pota sancochada, desmenuzada y sal yodada. Hervir.
e 1 zanahoria 3. Lavar la pota y cortar en trozos.
e > cebolla 4. Freir en aceite vegetal la cebolla cortada en cuadritos, los ajos, el aji
* Y1 de taza de culantro molido amarillo molido, la pimienta, agregar la pota, las arvejas frescas, la
* 1 taza de aceite vegetal zanahoria y la sal yodada al gusto. Hervir.
* ' taza de chicha de jora 5. Una vez cocido la pota, agregar el culantro molido y chicha de jora.
Ajo, pimienta, pimienta comino, azafran Mover.

y sal yodada al gusto. 6. Servir uchu de frijoles con seco de pota y arroz graneado.
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Ingredientes Preparacion
e 1 3/4 taza de arroz 1. Lavar, pelar y freir los platanos en aceite vegetal.
® 600 g de pampanito 2. lavar y filetear el pampanito, sazonar con ajo molido y sal yodada al
e 1 zanahoria gusto. Freir en aceite vegetal.
* > taza de arveja verde 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el aji panca
e 2 tomates molido y los ajos, agregar el arroz, las arvejas y la sal yodada al gusto.
e 2 platanos maduros Hervir,
e 1 cucharada de aji panca 4. Servir el arroz con pampanito acompafiado con ensalada de tomate y
e 1/3 taza de aceite vegetal platanos fritos.
e 1 limon

Ajo y sal yodada al gusto.
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TORMILLACONIRELEENO
(MORECILLEANAVERDURAS

Ingredientes

Ajo, pimienta y sal yodada al gusto.

1% taza de arroz

2 kg de relleno

"2 kg de yuca

1/8 kg de coliflor

3 huevos

Ya taza de harina preparada
"2 pimiento

Y taza de aceite vegetal

Preparacion

1. Lavar, sancochar y picar la coliflor.

2. En un depdsito batir los huevos, luego afiadir la harina, el pimenton, la
coliflor, el relleno picado, condimentar con pimienta y sal yodada al gusto,
mezclar, luego dividir en cuatro porciones y freir en aceite vegetal.

3. Servir la tortilla de relleno con verduras acompafiado de arroz graneado,
yuca sancochada y ensalada criolla.
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DEIPESCADRO

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Lavar, sancochar y pelar el camote.
* > kg de pescado (filete) 2. Lavary filetear el pescado.
* '/ kg de camote 3. Lavary poner a hervir la cabeza de pescado. Reservar.
* 1 taza de aceite vegetal 4. Freir en aceite vegetal el aji amarillo, los ajos, el kion y la pimienta,
e 1% cebolla adicionar el pescado y soasar, en sequida la cebolla y el tomate picado en
* | tomate gajos medianos, el caldo de cabeza de pescado y sal yodada al gusto.
e 1 cucharada de aji amarillo Hervir.
e | cucharadita de kion rallado 5. Una vez cocido el pescado adicionar jugo de limén, perejil y culantro.
e 3 cucharaditas de perejil picado 6. Servir el sudado de pescado acompafiado de arroz graneado y camote.
e 3 cucharaditas de culantro picado
e 1 limon

Ajo, pimienta y sal yodada al gusto.
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COSINUMBRE

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Cocinar la papa y cortar en cuadraditos. Reservar.
® 300 g de papa blanca 2. Freir en aceite vegetal los ajos y el azafran, agregar la papa, aplastar y
e 200 g de papa amarilla adicionar sal yodada y cebolla china picada.
® 250 g de higado de chancho 3. Lavar, sancochar y picar en cuadraditos el higado y bofe de chancho.
® 250 gr de bofe de chancho Reservar.
e > cebolla 4. Freir en aceite vegetal la cebolla,tomate y ajos picados, agregar la pimienta
* '/ tomate y sal yodada, el higado y el bofe. Cocinar.
* '/ taza de cebolla china picada 5. Servir la costumbre con uchu de papa y arroz graneado.
[ ]

1/3 taza de aceite vegetal
Ajo, azafran, pimienta y sal yodada al
gusto.
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ROLLITOSIDEACELCGACON
SANGREGCITA

Ingredientes

1% taza de arroz

Y4 kg de sangrecita

120 g de queso fresco

Ya de arveja seca

4 hojas de acelga

"2 cebolla

"2 pimiento

> taza de cebolla china picada
1 cucharada de pasas

"2 unidad de aji amarillo

1 cucharada de aji colorado molido
Y taza de aceite vegetal.

Ajo, sal yodada al gusto.

Preparacion

1. Remojar, cocinar y aplastar las arvejas secas. Reservar.

2. Freir en aceite vegetal, cebolla picada en cuadritos, ajos y pimiento
licuado, luego agregar la arveja y sal yodada, hervir.

3. Sancochar la sangrecita y picar. Reservar.

4. En una sartén aderezar en aceite vegetal, ajo, aji colorado, aji amarillo
picado, afiada la sangrecita, el queso picado, sal yodada, cebolla china,
las pasas. Mezclar.

5. Pasar las hojas de acelga por agua hervida y colocar la mezcla preparada
anteriormente, enrollar con cuidado, luego dorar los rollitos de acelga,
tapar y deje sudar por unos minutos.

6. Servir los rollitos de acelga con sangrecita, acompafiado de arveja seca
guisada y arroz graneado.
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MOLLEJAGUISADACONI BV N

Ingredientes Preparacion
* 1| 3 taza de trigo 1. Limpiar, remojar y sancochar con sal yodada el trigo.
® 500 g de molleja 2. En una sartén dorar en aceite vegetal, el pimiento verde picado, luego
e ' cebolla agregar el trigo. Hervir.
* 2 tomates 3. Lavary condimentar con pimienta, comino, ajos y vinagre las mollejas,
¢ | zanahoria dorar (sellar) en aceite vegetal.
e '/ pimiento rojo 4. Preparar un aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla picado en
e '/ pimiento verde cuadraditos y los ajos molidos. Luego agregar las mollejas, la salsa de
e 1 cucharada de harina pimientos y tomate, la zanahoria picada, sal yodada al gusto y harina
* 1/3 taza de aceite vegetal de trigo diluida. Hervir.
® | cucharada de vinagre 5. Servir la molleja guisada acompafiado de trigo.

Ajo y sal yodada al gusto.
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Raciones

AROBOIDENMRUCHACON
PALLARESIGUISAROS

Ingredientes Preparacion
e 1% taza de arroz 1. Remojar los pallares y poner a cocinar con sal yodada.
e 300 g de trucha 2. Preparar un aderezo, freir en aceite vegetal, cebolla, tomate picado en
e /4 de pallar cuadraditos y ajo molido. Afiadir los pallares. Hervir.
e > cebolla 3. En un recipiente macerar las truchas con: vinagre, aji panca, ajo, sal
e 1 tomate yodada, pimienta, culantro picado, y orégano. Reservar.
e 2 cucharadas de aji panca 4. Enuna olla dorar en aceite vegetal la cebolla y el tomate picado, agregar
® 4 taza de culantro picado las truchas y soasar, seguidamente el culantro. Cocinar a fuego lento.
* 1 taza de aceite vegetal 5. Servir el adobo de trucha acompafiado con pallares guisados y arroz
e 3 cucharadas de vinagre graneado.

Ajo, orégano, pimienta, comino y
sal yodada al gusto.
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APORTE NUTRITIVO

POR RACION

Energia
673 kcal

Proteina
3519

Retinol
28,3 ug
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MOLLEYASALTADAICON

AQUINVA

Ingredientes

e | 3 taza de quinua
e > kg de molleja
e ' cebolla
* 1% tomate
e 1 taza de calabaza verde picada
® 3 taza de vainita picada
e '/ pimiento rojo
* 1 taza de aceite vegetal
e 2 cucharadas de perejil
e 2 cucharadas de salsa de soya
Ajo, pimienta, vinagre y sal yodada al
gusto.

Preparacion

1.

Lavar la quinua un par de veces, escurrir y poner a cocinar en agua y
sal yodada.

Dorar en aceite vegetal los ajos y tomate, afiadir la quinua. Granear.
Lavar, picar y condimentar las mollejas con pimienta, comino, ajos, y
vinagre.

En una sartén dorar en aceite vegetal los ajos y las mollejas picadas.
Hervir. Una vez cocida afiadir la calabaza verde, el pimiento en tiras, la
vainita, tomate y cebolla picada, al finalizar agregue la salsa de soya,
sal yodada y deje cocinar por unos minutos.

Servir molleja saltada acompafiado de quinua graneada.
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FIDEQICANUTGICON
CHORIZO

Ingredientes Preparacion
e 435 g de fideo canuto 1. Sancochar los fideos canuto con un chorrito de aceite y sal, escurrir y
® 300 g de chorizo regional reservar.
* ' taza de cebolla china picada 2. Preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla picada en
e 1 taza de vainitas picadas cuadraditos, aji colorado molido y los ajos, agregar los chorizos cortados
e ' cebolla en rodajas y sofreir, luego el tomate y pimiento licuado, hervir hasta que
e '/ pimiento la salsa espese. Finalmente, afiadir la cebolla china.
e ) tomates 3. Lavar, sancochar y picar las vainitas.
e 1 % cucharada de aji colorado 4. Servir los fideos canuto con salsa de chorizos y vainitas picadas.

molido

e 1/8 taza de aceite vegetal.
Ajo, hierba buena y sal yodada al
gusto.
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NRIGONAPADOICON
RELEENOI(IMOREILLA)

Ingredientes

1 % taza de trigo

400 gr de rellena o morcilla

"2 tomate

2 taza de cebolla china picada
' platano maduro

1 choclo

1 palta

Y taza de aceite vegetal

Ajo, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.
2.

3.

Limpiar, remojar y sancochar el trigo con sal yodada.

En una olla dorar en aceite vegetal los ajos, afiadir la preparacion
anterior. Hervir.

En una sartén dorar en aceite vegetal, los ajos y el tomate picado, el pla-
tano maduro picado, luego afiadir la rellena desmenuzada, la cebolla
china, mezclar.

Servir el trigo tapado con relleno (morcilla), acompafiado con rodajas
de choclo y palta.
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