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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
Arequipa 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 Arequipa 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, econdémico y saludable de la
Regidén Arequipa 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
socioecondmicos de poblacion C, D y E de Arequipa. Los aspectos considerados en la validacién
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 nutricién. 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 Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI'IeS

ESCABECHE DE POLLO

A LA AREQUIPENA

Ingredientes Preparacion
Y2kg de pollo. 1. Limpiar, lavary sazonar el pollo con la sal, poner a sancochar
2kg de camote. y freir.
4 trpzos med.ianos de coliflor. 2. Limpiar, lavar, picary sancochar la coliflor, el choclo, la vainita,
1 diente de ajo. las arvejas y las zanahorias picadas en bastones.
1tazade valnlt.as.f 3. Preparar el escabechado con el vinagre, el aceite vegetal, la
Ttaza dearvejasfrescas. cebolla en corte juliana, los tomates cortados en tiras y la sal al
1zanahoria. gusto.
Y2tazade vinagre tinto. Mezclartod la fuente v dei
% taza de aceite vegetal. ezclartodo enlafuente y dejarreposar.
1 cebolla. 5. Servir el escabeche de pollo acompafnado de rodajas de
1 tomate. camote sancochado y pan de molde.
1 choclo.

4 pan de molde.
Salyodada al gusto.
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Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Ingredientes Preparacion
1Y tazadearroz. 1. Lavar, pelar y picar las papas en cuadraditos y freir en aceite
3 zanahorias. vegetal.
“2cebolla. 2. Para preparar el aderezo freir en el aceite vegetal, la cebolla
1 diente de ajo. picada en cuadraditos, el ajo molido y el aji colorado molido y
4 kg de papablanca. dejar dorar.
1 cucharada de aji colorado. 3. Incorporar las zanahorias picadas en cuadraditos y la sal al
4 huevos. gusto. Cocinar, mezclar con los huevos, el queso fresco
2 tajadas delgadas de queso picadoy las papas fritas.
fresco. 4. Servir el revuelto de zanahoria acompanado de arroz
ade taza de aceite vegetal. graneado.

Salyodada, pimienta al gusto.






Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Limpiar, lavar y sancochar el bofe, luego picarla en trozos
4 kg de papa blanca. pequenos.
Y2kg de bofe de res. 2. Lavar, sancochary prensarlas papas.
172tomate. 3. Para preparar el relleno, freir en el aceite vegetal la cebolla y
1”2 cebolla. el tomate picados en cuadraditos, el ajo molido, el aji colorado
1 diente de ajo. molido y agregar el bofe picado. Cocinar y agregar el perejil,
1 cucharadita de pasas. las pasasy lasal al gusto.
1 huevo. 4. Enharinar las manos y tomar un poco de masa de papa,
1 cucharada de aji colorado. extenderlaen la palma de la manoy en el centro colocar una
1 cucharada colmada de harina porcién del relleno, la aceitunay el huevo sancochado. Cerrar
detrigo. dandoforma a la papay freir en aceite vegetal bien caliente.
V2taza de aceite vegetal. 5. Servir la papa rellena con bofe acompafiado de arroz
4 aceitunas. graneado y ensalada criolla.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI‘IeS

GUISO DE LENTEJAS CON

PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Sancocharlas lentejas previamente remojadas el dia anterior,
Y4 kg de lentejas. eliminar el agua del primer hervor, reponer el liquido y seguir
V> kg de pescado. con la coccion.
3 cucharadas de harina de trigo. 2. Preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla y el
4 kg de papa blanca. tomate picados en cuadraditos, el aji colorado molido y el ajo
1 tomate. molido.
1 cebolla. 3. Agregar las lentejas sancochadas, las papas picadas en
1 diente de ajo. cuadraditos, el orégano secoy la sal, dejar cocinar.
1 cuchara de aji colorado. 4. Limpiar, lavar y sazonar el pescado con sal, enharinar vy freir
2taza de aceite vegetal. en aceite vegetal caliente.
Orégano, sal yodada al gusto. 5. Servir el guiso de lentejas con el pescado frito acompafiado

de arroz graneado y ensalada criolla.
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

POTA A LA ITALIANA

Ingredientes

1'2tazadearroz.

2kg de pota.

1zanahoria.

“2tomate.

Y2 cebolla.

1 diente de ajo.

Yakg de papablanca.

Y2taza de arvejas frescas.
Y2taza de aceite vegetal.
Laurel, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Lavar la pota, pasar por agua hirviendo, pelary cortar en tiras
de2x3cm.

Picar la zanahoria en juliana, sancochar con las arvejas y
reservar.

Picar la papa en bastones y freir en el aceite caliente.
Reservar.

Preparar el aderezo, en aceite vegetal freir la cebolla y el
tomate picados en tiras medianas y el laurel, luego agregar la
pota picada, la zanahoria, las arvejas y las papas fritas,
sazonar con sal, cocinar por unos minutos y retirar.

Servirla pota a laitaliana acompafada de arroz graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI'IeS

AjI DE CALABAZA CON

HUEVO FRITO

Ingredientes Preparacion
1 %2 taza de arroz. 1. Limpiary picarla calabaza en cubos.
:/2 kg de calabaza. 2. Aparte, preparar el aderezo, en aceite vegetal freir la cebolla
AcePoIIa. picada en cuadraditos pequefios, los ajos, el aji amarillo
1 pufado de choclo molido y agregar la calabaza picada, las habas, el choclo
(j/elsgtl’anado- e loch desgranado. Cocinar.

ata pequefia de leche

ef/aporgdg. 3. Agregar las papas sancochadas y picadas en cubos grandes,
4 huevos. el queso fresco picado, la leche, el huacatay, mezclar. Dejar
2 tajadas de queso fresco. cocinar unos minutos y retirar del fuego.
2 kg de papa blanca. 4. Servir el aji de calabaza acompanado de arroz graneado y
1 aji amarillo. huevo frito.

1 diente de ajo.

1 pufiado de habas frescas.
Ya taza de aceite vegetal.

1 rama de huacatay.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI'IeS

CHANFAINITA

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Sancochar el bofe y picarlo en cuadraditos.
72kg de bofe deres. 2. Para preparar el aderezo freir en el aceite vegetal, el ajo
72kg de papa blanca. molido, la cebolla picada en cuadraditos, el aji panca molido,
Y2 cebolla. el bofe; luego agregar, la hierbabuena, el caldo de bofe, las
1 zanahoria. papas picadas en cubos pequefos, la zanahoria picada en
1 cucharada de aji panca. cuadraditos y dejar cocinar.
Yataza de aceite vegetal. 3. Rectificar la sazén con la sal, el orégano y cocinar cinco
1 diente de ajo. minutos.
Hierba buena, orégano, sal 4. Servirlachanfainitaacompafnada de arroz graneado.

yodada al gusto.
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Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

Ingredientes

1%2tazade arroz.
2kgderindn deres.
Y2kg de papa.

Y2 zanahoria.

1 cebolla.

1 tomate.

1 cucharada de aji colorado.

2 dientes de ajos.
Yataza de aceite vegetal.
Salyodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar y picar el rindn de res en trozos pequefios,
sazonar con la sal, el ajo molido y vinagre y dejar reposar.

Para preparar el aderezo freir en el aceite vegetal, el ajo
molido, el aji colorado molido, la cebolla, el tomate y la
zanahoria picados en cuadraditos, agua en cantidad
suficiente, los rifiones sazonados y sal al gusto. Cocinar.

Servir el guiso de rifioncitos acompafados de arroz graneado
y rodajas de papa sancochada.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI'IeS

HIRO DE ZAPALLO CON

HIGADO FRITO

Ingredientes Preparacion
1 2 taza de arroz. 1. Limpiary picar el zapallo en cuadraditos grandes.
7akg de z?pallo. 2. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, la cebolla
2 kg de higado de res. picada en cuadraditos y el ajo molido.
74 kg de papa blanca. 3. Agregar al aderezo, el zapallo picado , el choclo desgranado,
1 pufiado de choclo las habas, las papas cortadas en cubos, una taza de agua y
desgranado. dejar cocinar.
1
72 cePoIIa. . 4. Rectificarla sazon con lasal, agregarlaleche, el queso fresco
1,pufiado de habas frescas sin picado y el huacatay. Dejar cocinar unos minutos y retirar del
cascara. fuego.

taza de aceite vegetal.
2 dientes de ajos.
Y, taza de leche evaporada.
2 tajadas de queso fresco.

5. Freir el higado previamente fileteado y sazonado con ajos
molidos y sal.

6. Servir el hiro de zapallo con higado frito, acompafiado de
arroz graneado.
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Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

Ingredientes Preparacion
1'.tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, sancochar, trozar la coliflor y reservar.
4 trozos grandes de coliflor. 2. Paraprepararlas torrejas, batir los huevos, agregarla harina,
3 huevos. agua en cantidad necesariay la sal al gusto, mezclar con los
Y2taza de harina sin preparar. trozos de coliflor y freir.
; )
é:(azg de aceg;e vegetal. 3. Para la salsa preparar un aderezo en aceite vegetal, freir la
/2%g de papablanca. cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el aji colorado molido,
72 cebolla. el queso en cuadraditos y la sal.

1 diente de ajo.
Ya lata grande de leche

evaporada. _ _ _ 3
3 tajadas de queso fresco. 5. Servir las torrejas cubiertas con la salsa acompafiado de la

2 cucharadas de aji panca. papa sancochaday arroz graneado.
Huacatay, orégano, sal yodada
al gusto.

4. Disolver la harina con la leche y agregar a la preparacion
anterior. Mezclar, adicionar el huacatay y cocinar.
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Ingredientes

400 g de fideos tallarin.

2kg de pollo.

2 cebollas.

6 cabezas de cebolla china.
1tomate.

1 pimiento.

Yataza de aceite vegetal.

Kién, sillao, sal yodada al gusto.

Centro Nacional
de Alimentacién y Nutricion

4 raciones

Preparacion

1.

Sancochar los fideos tallarin, con un chorrito de aceite y sal,
luego escurriry reservar.

Limpiar, lavar y picar el pollo, sazonar con sillao, ajo y kion.
Freiren aceite vegetal.

Agregar la cebolla cortada a lo largo, el tomate y la cebolla
china picada en larguitos, sazonarconlasaly sillao al gusto.

Anadir los fideos sancochados a la preparacion, mezclar todo
y servir.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI'IeS

CAIGUA RELLENA CON
CARNE MOLIDA

Ingredientes Preparacion
1%2tazade arroz. 1. Cortarla parte superior de las caiguas (tapa) limpiar, retirar las
4 caiguas. semillas de su interior, pasar por agua caliente. Reservar.
2 kg de carne molida deres. 2. Paraelrelleno preparar el aderezo en aceite vegetal, freir los
1 cebolla. ajos, la cebolla y el tomate picados en cuadraditos, agregar la
1 diente de ajo. carne molida y cocinar. Rellenar las caiguas con esta
2 huevos. preparacion y colocaren unaolla.
72 lata grande de leche 3. Batirlos huevos con la leche y la harina. Adicionar encima de
evaporada. las caiguas y cocer por quince minutos.
4 cucharadas de harina de trigo. ,
1tomate. 4. Prepararlaensaladade betarraga con zanahoria.
2 zanahorias. 5. Servirlacaiguarellena acompafada de arroz graneado.

1 betarraga.
Yade taza de aceite vegetal.
11limon.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI'IeS

ATOMATADO DE RES

Ingredientes Preparacion
1%>taza de arroz. 1. Lavarlacarney cortaren filetes.
/2kg de carne deres. 2. Sazonarlosfiletes con ajoy sal, empanarconel panmolidoy
Y2taza de pan molido. sofreir con aceite vegetal.
“2kg de papa blanca. 3. Para preparar el aderezo freir en el aceite vegetal la cebolla
1tomate. picada en cuadraditos, los ajos molidos, el aji colorado y los
Y2cebolla. tomates picados entiras largas.
11 diente de ajo. 4. Agregar las papas cortadas en rodajas delgadas v los filetes
/2taza de aceite vegetal. sofritos para que terminen de cocinar, afiadir una taza de
1 cucharada de aji colorado agua o de caldo de res, orégano y dejar cocinar a fuego
molido. moderado.
Orégano fresco y sal yodada al 5. Servir el atomatado de res acompafiado de arroz graneado.
gusto.
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Ministerio
de Salud

TALLARINES EN SALSA

DE CARNE

Ingredientes

400 g de fideos tallarin.

"2kg de carne de res molida.
2tomates.

Y2 cebolla.

1 diente de ajo.

Y2taza de aceite vegetal.

Hongo, laurel, sal yodada al
gusto.

Centro Nacional
de Alimentacién y Nutricion

4 raciones

Preparacion

1. Sancochar los fideos con un chorrito de aceite y sal, luego
escurriry reservar.

2. Para preparar el aderezo freir en el aceite vegetal la cebolla
picada en cuadraditos, los ajos, luego agregar la carne molida
y sofreir.

3. Licuar los tomates y agregar al aderezo anterior, adicionar los
hongos, el laurel y dejar cocinar hasta que la salsa espese.

4. Servir la salsa de carne sobre los fideos previamente

sancochados.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiOI‘IeS

GUISO DE FIDEOS

Ingredientes Preparacion
1'.tazade arroz. 1. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla,
Y,kgde carnederes. los ajos, el aji colorado, la carne picaday sofreir.
s kg de fideos codito. 2. Agregar a la preparacion zanahoria y pimiento picados en
1 pimiento. cuadraditos, la sal y cocinar.
2 cebolla. 3. Aparte freir los fideos y agregar a la preparacién anterior.
1 zanahoria. Adicione agua en cantidad suficiente y cocinar.
2 cucharadas de aji colorado. 4. Servirel guiso de fideo acompafiado con arroz graneado.

Yade taza de aceite vegetal.
Orégano, sal yodada al gusto.
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CHAUFA DE QUINUA CON

POLLO

Ingredientes Preparacion
1taza de arroz. 1. Limpiar, lavary remojar la quinua el dia anterior.
1taza de quinua. 2. Sancochar la quinua y eliminar el agua del primer hervor,
72kg de pollo. reponer el agua y terminar de cocinar, escurrir el agua y
4 huevos. reservar.
1 pimiento. 3. Prepararel arroz blanco graneado y reservar.
6 cabezas de cebolla china.

4. Lavarlos huevosy batirlos para preparar una tortilla.
Yataza de aceite vegetal. y paraprep

Kidn, sillao, sal yodada al gusto.

o

Limpiar, lavar, picar el pollo y sazonarlo con ajo, kién y el
sillao.

6. Freir en aceite vegetal el pollo aderezado, agregar la quinua
cocida, el pimiento, la cebolla china, la tortilla de huevo vy el
arroz blanco. Mover constantemente, sazonar con sillao y sal
yodada. Servir.
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MATASQUITA

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Limpiar, lavary picarla carne en cuadraditos.
7zkgdecarnederes. 2. Preparar el aderezo, en aceite vegetal freir la cebolla picada
2kg de papablanca. en cuadraditos, el ajo molido, el aji colorado molido y luego
1 diente de ajo. agregar la carne picada. Sofreir.
2 cebolla. 3. Adicionar las arvejas, las papas picadas en cuadrados
Yataza de aceite vegetal. medianos, la sal, el orégano y dejar cocinar.
gcucharadas de aji colorado. 4. Servirla matasquitaacompanada con arroz graneado.

taza de arvejas frescas sin

vaina.

Oréganoy sal al gusto.
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Centro Nacional
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ESCABECHE DE RINON

A LA AREQUIPENA

Ingredientes

2kg derifones deres.

2 kg de camote.

1 choclo.

4 trozos grandes de coliflor.
1 diente de ajo.

1tazade vainita.

1tazade arvejas frescas.

2 zanahorias.

Y2taza de aceite vegetal.

1 cebolla.

1tomate.

Vinagre, sal yodada al gusto.

Preparacion

Retirarla grasa del rifidn, lavary picar en tiras.
Sazonarlos rifiones con la sal y vinagre, reposar. Luego freir.
Lavar, sancochar el camote y el choclo.

.

Lavar, picar, sancochar las vainitas, el coliflor, las arvejas y las
zanahorias.

5. Para preparar el escabechado, mezclar el vinagre, el aceite
vegetal, la cebolla picada finamente, el tomate en tiras, los
rinones fritos y la verdura sancochada. Adicionar sal al gusto.
Reposar.

6. Servir el escabeche de rindbn acompanado de camote
sancochadoy choclo.
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SALTADO DE ACELGA

Ingredientes

1/2tazade arroz.

2kgde carnederes.

2kg de acelga.

2 cebollas.

2kg de papablanca.

1 tomate.

Yataza de aceite vegetal.

Perejil, vinagre, sal yodada al
gusto.

Preparacion

Lavary picarla acelgaentiras.
2. Picarlas papas enbastones y freir.

3. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal los ajos, la
cebollay el tomate picado en cuadraditos, la carne y sofreir.

4. Adicionarla acelga picada a la preparacion, sal y dejar cocinar
por unos minutos. Agregar las papas fritas mezclando
cuidadosamente.

5. Servirel saltado de acelga acompanado de arroz graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

LOCRO DE PECHO

Ingredientes Preparacion
1Y tazadearroz. 1. Limpiar, lavar, picar en trozos pequefios y sancochar la carne
Y2kg de res (pecho). deres. Reservar.
2ramas de apio. 2. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla
1 trozo de nabo. picada en cuadraditos, el aji colorado molido y los ajos, luego
4 kg de papablanca. agregar la papa picada en cuadraditos, la carne de res y el
14 cebolla. caldo. Dejar cocinar hasta que se deshaga ligeramente.
1 diente de ajo. 3. Sazonar con sal, agregar hierbabuenay perejil picado.
2 cucharadas de aji panca. 4. Servirellocro de pecho acompafiado de arroz graneado.
Yade taza de aceite vegetal.
11limon.
Hierbabuena, sal yodada al
gusto.
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4 raciones

ARROZ A LA JARDINERA
CON PESCADO FRITO

Ingredientes

1'2tazadearroz.

2 kg de pescado.

Y2cebolla.

2 cucharadas colmadas de
harina de trigo.

1 diente de ajo.

1 cucharada de aji amarillo.

1 pufado de arveja fresca.
Y2zanahoria.

1 pimiento.

Ys2taza de vainitas.

1 pufiado de choclo desgranado.
2 tomates.

1limén.

Preparacion

1.

Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla
picada en cuadraditos, el aji amarillo molido y el ajo molido.
Agregar el arroz y el agua, sazonar con sal y dejar cocinar.
Incorporar las arvejas, el choclo desgranado, la zanahoria
picada en cuadraditos, el pimiento picado en tiras dejar
cocinar por unos minutos.

Eviscerar y lavar el pescado; sazonar con el ajo y la sal,
enharinary freir en aceite vegetal.

Preparar la ensalada fresca con tomate, jugo de limén y sal al
gusto.

Servir el arroz a la jardinera acompanado del pescado fritoy
ensalada fresca.
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Ingredientes

1'2tazadearroz.

2 kg de mondongo.

1 pufiado de arveja fresca.

Y2 cebolla.

1 diente de ajo.

1 cucharada de aji amarillo.

2kg de papablanca.

Yataza de aceite vegetal.

Palillo, hierbabuena, perejil, sal
yodada al gusto.

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

Preparacion

1.

Lavar bien el mondongo, cortar en cubos y sancochar con una
ramade hierbabuena. Reservar.

Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal la cebolla
picada en cuadraditos, el ajo molido, el aji amarillo molido, el
palilloylasal.

Agregar las papas picadas en cuadrados medianos y las
arvejas con el caldo de coccién del mondongo y dejar cocinar.

Agregar el mondongo, el perejil y la hierbabuena. Cocinar por
unos minutos y retirar.

Servir el cau cau acompanado de arroz graneado.
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Ingredientes

1'2tazadearroz.

2kgde lenguaderes.

2kg de papablanca.

Yade taza de aceite vegetal.

Y2 cebolla.

1zanahoria.

1 diente de ajo.

1 cucharada de aji colorado.
1 puiado de arvejas frescas.
orégano, galleta vainilla,
almendra, sal yodada al gusto.

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Preparacion

Pelarlalenguaconagua caliente y cortarentrozos.

2. Aparte, preparar el aderezo en aceite vegetal, freir la cebolla
picada en cuadraditos, los ajos y el aji colorado.

3. Agregarlalenguay dejar cocinar.
4. Agregar las arvejas, las papasy lazanahoria en rodajas.

5. Una vez cocinado agregar la almendra picada, la galleta
vainilla y el orégano, sazonar con sal, dejar cocinar por unos
minutos y retirar.

6. Servir el almendrado de lengua acompafiado de arroz
graneado.
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SALTADO DE REPOLLO

Ingredientes Preparacion
1/2tazade arroz. 1. Limpiar, lavar vy picarla carne de res en trozos pequefios.
72kg carne deres. 2. Picarlas papas en bastones y freir en aceite vegetal.
1
2/2 kgbre"p ollo. 3. Para preparar el aderezo freir en aceite vegetal, la cebolla los
’/Cke g as. o ajos, el sillao, luego agregarlacarney sofreir.
e papablanca.
12to?natep P 4. Agregar el repollo picado en tiras, sazonar con vinagre, sal y
Vetaza dé aceite vegetal dejar cocinar unos minutos.
4 .
Perejil, vinagre, sillao, sal 5. Agregarlas papas fritas y el perejil picado, retirar del fuego.
yodada al gusto. 6. Servirel saltado de repollo acompafado de arroz graneado.



T ::E"
NN * .‘
- ISTALLARIN E‘S*’VERDESXGQN" p{

-

’%*FiIGABO‘-‘F RO !

):;LJ l_y

Proteinas

4109




Ministerio
de Salud

Centro Nacional
de Alimentacién y Nutricion

4 raciones

TALLARINES VERDES CON

HIGADO FRITO

Ingredientes

400 g de fideos tallarin.

2kg de higado de pollo.

2 tajadas de queso.

Yataza de albahacalicuada.
Yataza de espinacallicuada.

Ya lata grande de leche
evaporada.

2 cucharadas de aji colorado.
Yataza de aceite vegetal.

Mani, sal yodada.

Preparacion

1.

Sancochar los fideos con un chorrito de aceite y sal. Escurriry
reservar.

Limpiar, lavar y cortar en filetes de higado, luego sazonar con
elajomolidoy sal. Freir.

Para la salsa, preparar un aderezo, freir en el aceite vegetal la
cebolla picada en cuadraditos, los ajos, luego agregar la
albahaca y espinaca licuada, sazonar con sal. Cocinar por
unos minutos.

Licuar la preparacion agregando el queso fresco vy leche
hasta obtener una consistencia ligeramente espesa.

Servir la salsa de albahaca y espinaca sobre los fideos
sancochados, acompanar con higado frito.
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