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PRESENTACION

Dia a diala 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
Ayacucho 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 Direccion Regional de Salud Ayacucho la Tecnologia educativa
“La Mejor Receta”, con la finalidad de orientar a la poblacién sobre la seleccion y consumo de los
alimentos econémicos y nutritivos, elaborandose un Recetario nutritivo, econdmico y saludable de la
Regién Ayacucho el cual, incluye 25 recetas validadas a nivel local con madres de familias de hogares
de bajos recursos econémicos.

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 poblacion en la seleccion y
preparacion de alimentos econdmicos, nutritivos y saludables, pues asi estaremos contribuyendo a
mejorar la salud de |la poblacion 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 poblacion objetivo.

- Recoleccioén de precios y procesamiento de la informacién.- 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
informacion actualizada se realiza la recoleccion de precios en mercados locales tres veces por
semana.

- Disefo.- Para el disefio de las recetas se tomd en consideracidén aspectos técnicos como
requerimientos nutricionales diarios para la familia tipo conformada por cuatro miembros de un
hogar "*°; 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 caldrico de la familia tipo.

o Validacién.- La validacion de las recetas se realiz6 con madres de familia de los estratos
socioecondémicos de poblacién C, D y E de Ayacucho. Los aspectos considerados en la validacion
fueron la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccion y presentacién
de larecetay costo de lareceta. Inicialmente se realizo 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 validaciéon permitio obtener
recetas con alto potencial de aceptabilidad.

'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 poblacién Peruana. Lima: INS; 2012

*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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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

AJIACO DE ZAPALLO CON

PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion
1%>taza de arroz. 1. Limpiar, filetear el pescado, sazonar con el ajo molido, la sal y
% kg de pescado. enharinar. Freir en el aceite caliente.
72kg de papa blanca. 2. En una olla freir en aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla
2 cucharadas de harina de maiz. picada en cuadraditos, luego incorporar las habas, el choclo
1 diente de ajo. desgranado, la papa, el zapallo picado en cuadrados y dejar
% kg de zapallo. cocinar.
Yakg de habas frescas. 3. Agregar el huacatay, la sal yodaday cocinar.
1 cebolla. 4. Servir el ajiaco de zapallo con pescado frito acompariado de
Y choclo. arroz graneado.

taza de aceite vegetal.

Huacatay, sal yodada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

PICANTE DE TRIGO CON

PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion
1% tazadetrigo pelado. 1. Sancochar el trigo pelado, remojado un dia anterior.
2 kg de pescado jurel. 2. En una olla freir en aceite vegetal, el ajo molido y la cebolla
1 cebolla. picada en cuadraditos, agregar el agua, el trigo sancochado,
1 punado de arvejas frescas sin las arvejas, las papas y cocinar. Al final agregar el huacatay
vaina. picado.
73 kg de papa blanca. 3. Limpiar y sazonar el pescado con el ajo molido, la sal.

taza de aceite vegetal. Enharinar con la harina de maizy freir.

1rama de huacatay. 4. Servirel picante de trigo con el pescado frito.

2 cucharadas de harina de maiz.
2 dientes de ajos.

Achiote, harina, sal yodada al
gusto.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

CARAPULCRA CON POLLO

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Sancocharlayuca.
/2kg de pollo. 2. Limpiar la papa seca, tostar en una sartén hasta que tome el
1taza de papa seca. color ambar dorado oscuro y remojar en agua por dos horas.
1 cucharada de mani. Luego lavar varias veces, hasta que el agua salga cristalina.
1 cucharada de aji colorado. 3. Para preparar el aderezo, freir en aceite vegetal la cebolla
2 cebollas. picada, el aji colorado, el ajo molido, el pollo en trozos, la papa
1tomate. seca, agregar el agua en cantidad suficiente y cocinar.
2dientes de ajos. 4. Agregarel manitostadoy molido y sal. Mezclary cocinar.
, ;
1Ataza de aceite vegetal. 5. Prepararlaensalada de cebollaytomate, eljugodelimoényla
vakg deyuca. sal al gusto.
11limon.

6. Servir la carapulcra acompafado con arroz graneado, yuca

Salyodada. sancochaday la ensalada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

PICANTE DE HABAS SECAS

CON POLLO

Ingredientes Preparacion

1/2tazade arroz. 1. Sancocharlas habas remojadas el dia anterior.
Vs kg de haba seca. 2. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, el aji
Vakg de pollo. colorado molido, agregar las habas sancochadas, el caldo de
11 huevo. habasy cocinar.

*taza de leche evaporada. 3. Aparte remojar la galleta en la leche y agregar la clara de
5/3unidades de galleta salada. huevo, la sal, agregar los trozos de pollo y freir.

taza de aceite vegetal. 4. Prepare la ensalada de cebolla, tomate, el jugo de limén y la

1 cebolla. sal al gusto.
1 tomate.

5. Servir el picante de habas acompafado con arroz graneado,

1 diente de ajo. pollo frito y ensalada.

1 cucharada de aji colorado.
11limén.
Salyodada al gusto.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

TECTE DE QUINUA CON

GUISO DE POLLO

Ingredientes Preparacion
172tazade quinua. 1. Sancocharlaquinua.
/2kg de pollo. 2. Para preparar el aderezo freir en el aceite vegetal, la cebolla
1 cebolla. picada en cuadraditos, el ajo molido, agregar la quinua
1 diente de ajo. sancochada, laleche, el queso picado, la sal y agua. Cocinar.
1zanahoria. 3. Aparte preparar en una olla el aderezo con aceite vegetal,
1tomate. cebolla, tomate picado en cuadraditos, agregar el pollo

trozado, la zanahoria finamente rallada, hojas de laurel y sal al

Y2 tazade leche evaporada.
gusto. Dejar cocinar.

3 tajadas delgada de queso.
Y4 taza de aceite vegetal. 4. Servirlaquinuaacompafada con el guisode pollo.

Hojas de laurel, sal yodada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

PICANTE DE SANGRECITA

. / || !Miiﬂll%‘%m\\

Ingredientes Preparacion
Y2kg de papa. 1. Sancochar las papas.
1"2tazadearroz. 2. Picarlasangre de pollo en cuadraditos.

2kg de sangre de pollo.

v taza de aceite vegetal. 3. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, aji

colorado molido, las cebollas picadas en cuadraditos, la

1 cebolla. cebolla china picada, la sangre picada, un poco de agua y sal.
12 hojas de lechuga. Cocinar.
1tomate. 4. Prepararla ensalada fresca con lechuga y tomate.

12 cabezas de cebollita china.

1 cucharada de aji colorado
molido.

sal yodada al gusto.

5. Servir el picante de sangrecita acompanado con arroz, papa
sancochaday ensalada fresca.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

CHANFAINITA

@

)

Ingredientes Preparacion
1% tazadearroz. 1. Sancochar el bofe con la hierba buena, la sal y picar en
2kg de bofe. cuadraditos pequefios.
72kg de papa blanca. 2. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, el aji
1 cebolla. colorado molido, la cebolla cortada en cuadraditos pequefios,
1 tomate. agregar el bofe, la hierba buena picada, las papas cortadas en
1 diente de ajo. cuadraditos, el caldo del bofe, el orégano, la sal al gusto.
1 cucharada de aji colorado Cocinar.
molido. 3. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, el jugo
"4 taza de aceite vegetal. deliménylasalalgusto.
12 hojas de lechuga. 4. Servir la chanfainita acompafiada con arroz graneado y
1 limén mediano. ensalada fresca.

Hierba buena, orégano, sal
yodada al gusto.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

MOLLEJITAS Y CORAZONES

DORADOS CON SOLTERITO

Ingredientes Preparacion
2kg de papablanca. 1. Lavar, sancochar las papas, las habas y los choclos.
2 kg de corazones y mollejas de 2. Limpiar los corazones y mollejas, sazonar con la sal, el ajo
?%Iilgﬁte deaio molidoy el aji colorado molido. Freir.
1, taza de acJeit-e vegetal. 3. Para preparar el solterito, picar el queso, la cebolla, el tomate

en cuadraditos, desgranar los choclos, pelar las habas, cortar
las aceitunas, poner en un recipiente, mezclar y sazonar con
eljugo de limon, el perejil picado y sal al gusto.

1 cucharada de aji colorado
molido.

2 tajadas delgadas de queso
fresco. 4. Servir las mollejitas y corazones dorados acompafados con
1 pufiado de haba fresca. el solterito, la papa sancochaday el choclo.

1 choclo.

4 aceitunas.
1 tomate.

1 cebolla.
11limon.
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Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Ingredientes Preparacion
1/2tazade arroz. 1. Pelaryfreirlas papas.
2 cebollas. 2. Picar en trozos pequefios el higado y sazonar con el ajo
2 tomates. molidoy el sillao.
“2tazade aceite vegetal. 3. En la sartén, freir el higado sazonado, agregar la cebolla, el
V2 kg de higado de pollo. tomate picado en tiras, el perejil picado, el vinagre y la sal al
Y2kg de papablanca. gusto.
1 diente de ajo. N 4. Servir el higado saltado acompafado de arroz graneado y
Sillao, vinagre, perejil, sal papas fritas.
yodada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

HIGADO PRIMAVERAL CON

ARVEJA SECA

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Sancocharlas arvejas secas, remojadas un dia anterior.
Vakgde arveja seca. 2. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, el ajo
“akgde higado deres. molido, la cebolla picada en cuadraditos, agregar las arvejas,
1 cebolla. aguay sal. Sancochar, finalmente agregar orégano.
4 trozos de brocoli. 3. Sancocharla zanahoria entiras y el brécoli.
1zanahoria.

4. Limpiar los higados, filetear, sazonar con el ajo molido,

Tlimon. _ _ vinagre, sal y freir.
1 cucharadita de ajo molido. 5 Servir | , 5ad higado frit
v taza de aceite vegetal. . Servir las arvejas acompafiado con higado frito, arroz

i . graneado, ensalada de brécoliy zanahoria.
Orégano, vinagre, sal yodada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

GUISO DE HABAS SECAS CON

HIGADO APANADO

Ingredientes Preparacion
1'2tazade arroz. 1. Remojarlas habas secas y sancochar.
Vakgde h,abas secas. 2. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, la cebolla picada en
Yakgde higadoderes. cuadraditos, el ajo y el aji colorado molido. Agregar las habas
1 cebolla. sancochadas, agua, lasalal gustoy cocinar.
1tomate. 3. Limpiar y filetear el higado, sazonar con la sal, el ajo y el aji
6 hojas de lechuga. colorado molido. Enharinar con la harina de maiz y freir.
1 cucharada de aji colorado 4. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, la

molido. _ , cebollaentiras, eljugo delimony lasalal gusto.
2 cucharadas de harina de maiz.

2 dientes de ajos.

Y2taza de aceite vegetal.
11limén.

Salyodada.

5. Servir el guiso de habas con higado apanado, arroz graneado
y ensalada fresca.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

RINON AL VINO

Ingredientes Preparacion
1/2tazade arroz. 1. Sancochary pelarlas papas.
/2kg de papa blanca. 2. Limpiary cortarlos rifiones en rebanadas.

Y2kgderindn deres.

) 3. En un recipiente mezclar el vino tinto, el vinagre, el ajo y la
Yataza de aceite vegetal. P 9 1oy

pimienta, dejarreposar los rinones por dos horas.

1 cebolla. , . . .

1 diente de ajo. 4. Aparte en una olla freir en gcelte veg’etal el ajo mollldo, la

11 ( cebolla cortada en cuadraditos, el aji colorado molido, el
omate. . tomate picadoy los rifiones.

1 cucharada de aji colorado L T .

molido. Luego agregar el vinotinto, la saly el perejil picado. Cocinar.

Y2tazade vinotinto. 6. Servir el rifion al vino acompafiado de arroz graneado y papa

Vinagre, perejil, pimienta y sal sancochada.

yodada.
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Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Ingredientes Preparacion
172 tazadearroz. 1. Sancochary pelarlas papas.
“2kg pataderes. 2. Limpiar la pata de res, picar en cuadraditos y sancochar con
2kg de papablanca. sal.
1 cucharada de aji colorado. 3. Freir en aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla picada en
1 diente de ajo. cuadraditos pequefos, el aji molido, la pata de res
1 cebolla. sancochada. Agregar agua y cocinar. Adicionar el mani
1 tomate. tostado y la sal. Mezclary cocinar.
2 cucharadas de mani tostado y 4. Prepararla ensalada fresca con la lechuga, el tomate, el jugo
molido. deliménylasal al gusto.
; .
Atazg de acsite vegetal. 5. Servir la patita en salsa de mani acompanado de arroz
12 hojas de lechuga. graneado, rodajas de papa y ensalada fresca.
11limon.
Salyodada.
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Ministerio Centro Nacional

de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

RINON CON LENTEJITAS

GUISADAS

Ingredientes Preparacion

- 1% tazadearroz. 1. Freir en aceite vegetal, el ajo, la cebolla picada en

- Yakgdelentejas secas. cuadraditos. Agregar las lentejas, el agua, la sal y cocinar.
Yakgderifion deres. 2. Limpiar y cortar en rebanadas el rifién. Dejar reposar en el
2 cebollas. vinagre, el vino tinto, el ajo y la pimienta por dos horas.
1t.0m’ate. 3. Freir en el aceite vegetal, el riidn sazonado, la cebolla, el
11/3I|mon. tomate picado en cuadraditos y agua. Cocinar, antes de bajar

taza de aceite vegetal. agregar el oréganoy sal.

1 diente de ajo. 4. Preparar la ensalada con la cebolla, tomate, jugo de limény
1 cucharada de aji colorado sal.
molido. 5. Servir el rifidén con lentejitas guisadas acompariadas con arroz
11imon. graneadoy ensalada de cebollay tomate.

- Vatazade vinotinto.
Yataza de vinagre.
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Centro Nacional
de Alimentacién y Nutricion

Ministerio
de Salud

PICANTE DE YUYO CON B

4 raciones

MOLLEJITAS FRITAS

Ingredientes Preparacion

2kg de papablanca.

2 kg de mollejas de pollo.
2 cebollas.

1 tomate.

2taza de aceite vegetal
2 dientes de ajos.

2 tazas de maiz mote.

4 atados de hojas de yuyo.
1tazade ceniza de horno.

11limon.
Salyodada.

N

. Sancochar el mote.

Seleccionar solo las hojas del yuyo (nabo). Lavary picar.

En un recipiente con agua remojar la ceniza por un periodo de
20 minutos, luego colar esta agua para luego llevarlo a fuego,
agregar las hojas de yuyo (nabo) y cocinar.

Lavar, sancochar, pelary aplastar las papas.

Para preparar el aderezo, freir en aceite vegetal, la cebolla
picada, el ajo molido, el yuyo cocido, la papa aplastada, un
poco de agua, la sal y cocinar.

Sazonar las mollejas de pollo con el ajo molido, el aji colorado
ylasal. Luegofreir.

Prepararla ensalada conla cebollay tomate cortado en tiras.

Servir el picante de yuyo acompafado con mote, mollejas
fritas y ensalada de cebollay tomate.
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Ministerio
de Salud

HIGADITO FRITO CON PAPA

Y ENSALADA

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Ingredientes

1'2tazadearroz.
Y2 kgde higadoderes.
Y2kg de papa.
1 cebolla.
1 cucharada de aji colorado
molido.
11/diente de ajo.
taza de aceite vegetal.
6 hojas de lechuga.
1 tomate.
11limén.
Vinagre, orégano, sal yodada.

Preparacion

1. Sancochar la papa.

2. Limpiar, picar el higado en trozos, sazonar con el vinagre, la
sal, el ajo molido, el orégano y el aji colorado molido. Freir.

3. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, la
cebolla, el jugo de limony sal al gusto.

4. Servir el higadito frito acompanado con papa, arroz graneado
y ensalada fresca.
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( Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

MATASQUITA

Ingredientes Preparacion

1%>taza de arroz. 1. Prepare el arroz graneado.

72kg de carne deres. 2. Picarlapapa en cuadraditos.

; :

ftaéalije aceite vegetal. 3. Freir en el aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el
cebolla. . ajo, el aji colorado, la pimienta, el comino; incorporar la carne

1 cucharadita de ajos. y soasar en el aderezo. Agregar, las papas, las arvejas, el

2 cucharadas de aji colorado maiz mote. Dejar hervirafuego lento.

molido. 4. Cuando este todo cocido adicionar perejil picado.

Y2 kg de papa.

Y; taza de arveja verde fresca. 5. Servirlamatasquita acompafado de arroz graneado.

Yakg de maiz mote.
Sal yodada, comino, pimienta y
perejil.
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Ministerio Centro Nacional

de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Sancochar las habas previamente remojadas el dia anterior.

- 7akgde habas secas. 2. Freir en el aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el
Yakgdecarnederes. ajo, el aji colorado, la pimienta, el comino; incorporar la carne
1 cebolla. y soasar en el aderezo.
2tomates. 3. Agregarlas habas cocidas, lazanahoria, el agua en cantidad
1zanahoria. suficiente y cocinar.
12 hojas delechuga. 4. Prepararlaensalada con lechugay tomate cortado en tiras.

2 dientes de ajos.
1 cucharada de aji colorado

molido.
- Yatazade aceite vegetal.
- Salyodada, pimienta, comino.

5. Servir el guiso de habas con carne acompafado de arroz
graneadoy ensalada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

PICANTE DE OLLUCO

CON CARNE

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Limpiary picarla carne en cuadraditos.
“2kgde carnederes. 2. Enunaolla freir en aceite vegetal, el ajo molido con la cebolla
7akg de olluco. picada en cuadraditos, el aji colorado y la carne picada, luego
1 cebolla. agregar el olluco picado en tiras, la sal al gusto, si es
1 diente de ajo. necesario agregar un poco de aguay cocinar.
1 cucharada de aji colorado 3. Servir el picante de olluco con carne acompariado de arroz
molido. graneado.
Yataza de aceite vegetal.

Perejil, sal yodada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

ARVEJA SECA GUISADA

CON CARNE

Ingredientes Preparacion
1%>taza de arroz. 1. Remojarlas arvejas secas un dia antes.
7akg de arveja seca. 2. Para preparar el aderezo, freir en aceite vegetal la cebolla
Vakgde carnederes. picada en cuadraditos, el aji colorado molido, la carne picada
1 diente de ajo. en cuadraditos, un poco de aguay las arvejas. Luego cocinar.
1cebolla. 3. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el tomate, el jugo
Yataza de aceite vegetal. delimény lasalal gusto.
1 cucharada de aji colorado 4. Servir las arvejas guisadas con carne acompanada de arroz
molido. graneado y ensalada fresca.
12 hojas de lechuga.
1 tomate.
11limén.

Salyodada al gusto.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

AJIACO DE CALABAZA CON
GUISO DE CARNE

f/// /I!usuﬂ%imu

Ingredientes Preparacion
1/2tazade arroz. 1. Preparar el ajiaco, freir en aceite vegetal, el ajo molido, el aji
400 g de calabaza china. colorado, la cebolla picada en cuadraditos. Agregar las habas
5 kg de carne de res. frescas, el choclo desgranado, la calabaza picada en trozos,
1 cebolla la papa picada, el agua en cantidad suficiente y cocinar.
1 choclo. 2. Adicionar el queso picado en cubos, la leche, la sal al gusto y
Yataza de leche evaporada. el huacatay. Mezclary cocinar.
2tajadas de queso. 3. Aparte, prepare el aderezo en el aceite vegetal, la cebolla
4 kg de papablanca. picada, el aji colorado, la carne picada en cuadraditos.
1 cucharada de aji colorado. Agregar agua en cantidad suficiente y dejar cocinar.
1 diente de ajo. 4. Servir el ajiaco de calabaza acompanado de arroz graneado y
akg de habas frescas. guisode carne.
Yataza de aceite vegetal.

Huacatay, sal yodada al gusto.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

PUCA PICANTE CON
CHICHARON ‘

// “”Jiiiﬁ%ﬁﬁ%l“n

Ingredientes Preparacion

1Y tazadearroz. 1. Sancocharlas papas, pelary picar en cuadraditos.

72kg de carne de chancho. 2. Sancocharla betarragay conservar el agua en un recipiente.

1

;2:(9 dedpapa F:Ianca. tal 3. Para el aderezo, freir en aceite la cebolla picada en
-laza de acelle vegetal. cuadraditos, el ajos molido, el aji colorado molido. Agregar el

2cebollas. agua de la betarraga, la papa picada, el mani tostado y molido

1 betarraga. y sal. Dejar cocinar.

1zanahoria. 4. Previamente cocinar la carne de chancho con la hierba buena

1 diente de ajo. _ ysal. Luegofreir.

:nofi:gharada de aji colorado 5. Prepararlaensalada de betarraga, zanahoria y cebolla.

1 cuchérada de mani. 6. Servir el puca picante con chicharron acompafiado con arroz

11limén graneadoy ensalada.

Hierbabuena, Sal yodada al
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

PICANTE DE CUY

Ingredientes Preparacion
1/2tazade arroz. 1. Sancocharlas papasy los huevos.
7akg de carne de cuy. 2. Sazonar el cuy con el ajo molido y la sal yodada. Cocinar y
1 cebolla. escurrir, guardar un poco de caldo.
3dientes de ajos. 3. Enharinarla carne de cuy cocida con la harina de maiz. Freir.
2kg de papablanca. 4 P | qui froi " al. | boll
v, taza de aceite vegetal. . Para preparar el guiso, freir en aceite vegetal, la cebolla
1 harada d . lorad picada en cuadraditos, el ajo, el aji colorado, el mani tostado y

?:C arada de aji colorado molido, lasaly un poco de caldo de cuy. Cocinar.

molido.

5. Servir el picante de cuy acompanado con arroz graneado, las
rodajas de papas, la lechuga, una rodaja de huevo duro y una
aceituna.

1 cucharada de mani.

2 cucharadas de harina de maiz.
2 huevos.

4 unidades de aceitunas.

4 hojas de lechuga.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

TORTILLA CRUJIENTE e

DE QUINUA

Ingredientes Preparacion

1%>taza de arroz. 1. Sancocharlayuca.
72kg de yuca. 2. Limpiar, lavary sancochar la quinua.
; )
égjczzs;r:\g:sn;:ﬁarina de trigo 3. Picarlacebolla en cuadraditos.
2 huevos. ' 4. Para preparar la tortilla en un recipiente mezclar la quinua
1/ taza de leche evaporada sancochada, la cebolla picada, los huevos, la leche, la harina
14cebolla P ' de trigo, huacatay picado y sal al gusto. Freir.
1zanaho.ria. 5. Para preparar la ensalada, previamente sancochar la
4 trozos de brocoli zanahoria y el brocoli. Luego picar la zanahoria, tomate y
Yiomate ' brécoli entiras, agregar jugo de limoén y sal al gusto.

taza dé aceite vegetal. 6. Servirlastortillas crujientes de quinua acompafadas de yuca,

Huacatay, sal yodada. arroz graneado y ensalada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion 4 raciones

TECTE DE ARVEJA

Ingredientes Preparacion
1'.tazade arroz. 1. Para preparar el aderezo, freir en aceite vegetal, el ajo molido,
4 kg de arveja fresca sin vaina. el aji colorado, la cebolla picada en cuadraditos. Agregar las
Y»taza de leche evaporada. arvejas, la papa picada en cuadraditos y cocinar.
4 tajadas delgadas de queso. 2. Luego agregar el pan remojado en la leche, el queso, los
2 huevos. huevos batidos, el huacatay picado y la sal. Cocinar.
akg de papa blanca. 3. Servirel tecte de arveja acompafiado con arroz graneado.

1 unidad de pan chapla.

1 cucharada de aji colorado
molido.

1 cebolla.

1 diente de ajo.

Ya taza de aceite vegetal
huacatay, sal yodada al gusto.
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