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PRESENTACION

Dia a dia la madre se pregunta &qué cocinaré hoy? la falta de informacion hace que siempre prepare los mismos
platos recomendados por vecinas, amigas y vendedoras de mercados. Sin embargo en La Libertad 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 Gerencia Regional de Salud La Libertad la Tecnologia educativa “La Mejor
Receta”, con la finalidad de orientar a la poblacion sobre la seleccion y consumo de los alimentos economicos y
nutritivos, elaborandose un Recetario nutritivo, economico y saludable de la region La Libertad el cual, incluye 25
recetas validadas a nivel local con madres de familias de hogares de bajos recursos economicos.

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 economicos, nutritivos y saludables, pues asi estaremos contribuyendo a mejorar la salud de la
poblacion en riesgo nutricional.



METODOLOGIA PARA ELABORACION
DE RECETAS REGIONALES

Para |a elaboracion de las recetas regionales ha tenido como marco de referencia el documento de procedimiento de disefo 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.

* 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 informacion actualizada se realiza la recoleccion de
precios en mercados locales tres veces por semana.

e Diseo.- 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'?3; 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 a 40 % del requerimiento promedio caldrico de la familia tipo.

» Validacion.- La validacion de las recetas se realizd con madres de familia de los estratos socioeconoémicos de
poblacion C, D y E de La Libertad. Los aspectos considerados en la validacion fueron la preparacion, sabor, cantidad,
gusto, calidad nutricional, forma de redaccion y presentacion de la receta y 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 permitio obtener
recetas con alto potencial de aceptabilidad.

1 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion 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 poblacion Peruana. Lima: INS; 2012
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacion total y por sexo de las ciudades principales, 2000-2015.

Lima: INS; 2012 ‘
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MORRONGUITO DE
HIGADO Y BOFE DE RES

Ingredientes

* Y4 kg de higado

» Y4kg de bofe

* 1 cebolla

» Y2 kg de papa

* 1" taza de arroz

+ 2 dientes de ajos

» Ystaza de aceite vegetal

* 11imon

2 ramas de hierbabuena

* 3 ramas de culantro

 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano

Preparacion

1. Lavar, sancochar y picar el higado y bofe.
2. Sancochar la papa, pelar y picar en cubos.

3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo picado; la
pimienta, el comino y la sal yodada.

4. Agregar el higado, el bofe, la papa, la hierbabuena, el culantro y el orégano.
Cocinar.

5. Servir el morronguito de higado y bofe acompariado de arroz graneado y zarza
de cebolla.



APORTE NUTRICIONAL
POR RACION
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LOCRITO DE ZAPALLO
CON PEJERREY REBOZADO

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg de pejerrey 1. Pelar la papa, el zapallo y picar en cuadros pequenos.

) 11/htuevod atina de i 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos y el palillo;
12|, az’a & harina de trgo agregar el choclo, las arvejas frescas, sofreir. Adicionar el zapallo y la papa.

o Y Il:noge zapallo Cocinar

. 12chgoclo P 3. Lavar el pejerrey, filetear y condimentar con limon, ajos, pimienta y sal yodada.

* Vs taza de arveja fresca 4. Pasar el pejerrey por el huevo batido, enharinar y freir en aceite vegetal.

* Vi kg de papa 5. Servir el locrito de zapallo con arroz graneado y pejerrey rebozado.

* 1 cebolla

* 1 '2taza de arroz

2 dientes de ajo

* Ystaza de aceite vegetal

 Sal yodada, pimienta, orégano,
palillo
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VAINITA SALTEADA CON
HIGADO DE POLLO Y HUEVO

Ingredientes

Y4 higado de pollo

* 1 huevo

* Y2 kg de papa

* Y2 kg de vainitas

2 cucharadas de aji colorado
molido

* 1'taza de arroz

2 dientes de ajo

* Ystaza de aceite vegetal

 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano

Preparacion

1. Lavar las papas, pelarlas, picarlas y freirlas en aceite vegetal.
2. Lavary cortar las vainitas en tiras finas.

3. Freir en aceite vegetal el aji colorado molido, el ajo picado, el comino, la
pimienta y la sal yodada. Adicionar el higado de pollo previamente cortado en
cubos pequenos; dorar. Seguidamente, adicione las vainitas y dar un hervor.

4. Pasar el pejerrey por el huevo batido, enharinar y freir en aceite vegetal.
5. Servir el locrito de zapallo con arroz graneado y pejerrey rebozado.
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HIGADO PRIMAVERAL CON
ENSALADA DE GARBANZOS

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg de higado de pollo 1. Sancochar los garbanzos previamente remojados el dia anterior.

o 1

) ?{“J:izig: garbanzos 2. Sancochar la papa y picarla en cuadrados medianos.

.9 cebgollas 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos picados, el
- Y4 de papa pimiento licuado, el tomate triturado, pimienta, comino y sal yodada; agregar
- 2 jimones los higados de pollo; sofreir. Luego echar agua. Cocinar.

« 1 tomate 4. Para preparar la ensalada, lavar y picar la cebolla, luego mezclar con la caigua
« 5 pimiento picada en tiras finas, los garbanzos y la papa.

* 1% taza de arroz 5. Servir el higado primaveral, con arroz graneado acompariado de ensalada de
+ 2 dientes de ajo garbanzos.

» Ystaza de aceite vegetal
« Sal yodada, pimienta, comino,
orégano
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ROL Ministerio Instituto Centro Nacional 'w Rinde 4
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SALTEADO DE ESPARRAGOS
CON BOFE DE CARNERO

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg de bofe de carnero 1. Lavary sancochar el bofe de carnero, luego picar en cortes pequerios.

o 1 ’

) z/zcl;%gﬁazsparragos blancos 2. Pelar, lavar, picar y freir las papas.

- 1 tomate 3. Cortar los esparragos en cortes finos de 3 cm, luego la cebolla y tomate en
» Y kg de papa blanca cortes largos.

« 1 limén 4. Freir en aceite vegetal los ajos picados, el aji colorado molido, la pimienta, el
« 1 cucharada de aji colorado molido comino y la sal yodada; agregar el bofe y sofreir. Luego, adicionar las hojas de
« 1% taza de arroz laurel, el jugo de limdn, la cebolla, el tomate y los esparragos. Saltear.

2 dientes de ajo 5. Servir el salteado de esparragos con bofe de carnero acompanado con papas
* Y taza de aceite vegetal fritas y arroz graneado.

 Sal yodada, pimienta, comino,
laurel, orégano
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GUISO DE TARWI
CON PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion

* 17 taza de arroz 1. Lavar, filetear y condimentar el pescado con un limén, pimienta, comino, sal
* "2 kg de pescado al gusto; freir en aceite vegetal.

* 2 cebollas

2 limones 2. Lavar, sancochar, pelar y picar la papa. Reservar
- Yikg de papa 3. Lavary licuar el chocho con culantro.
« Vi kg tarwi o chocho sancochado 4 Dorar en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo picado, la

« 1 cucharada de aji colorado molido cebolla, el aji colorado molido. Agregar el chocho licuado con el culantro,
« 3 dientes de ajos dejar hervir hasta cocer y adicionar la papa picada y sal yodada al gusto.
* YA taza de aceite vegetal 5. Servir el guiso de tarwi con arroz graneado, pescado frito y zarza de cebolla.

* 5 ramas de culantro
 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano
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FRIJOL GUISADO CON
COLIFLOR REBOZADA

Ingredientes

* 2 huevos

* Y2 kg de coliflor

2 tazas de frejol

* 1 cebolla

* 5 ramas de culantro

* 1'2taza de arroz

+ 2 dientes de ajo

» Ystaza de aceite vegetal

« Sal yodada, pimienta, comino,
orégano

Preparacion

1. Sancochar los frijoles previamente remojados el dia anterior.

2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadritos, los ajos picados, la
pimienta y el comino. Agregar los frijoles cocidos, sal yodada y agua, cocinar.

3. Cortar la coliflor en trozos medianos y sancochar por 15 minutos con sal
yodada al gusto. Luego, pasar por el huevo batido previamente con sal yodada,
pimienta, comino y freir en aceite vegetal.

4. Servir la coliflor rebozada con frijol y arroz graneado.



AaAAREE 2 2 1§ |
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ESCABECHE DE BAZO
DE RES CON CAMOIE

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg de bazo de res 1. Lavar los camotes, sancocharlos, pelarlos y cortarlos en tajadas medianas.

* Ve kg de cebolla . , ) 2. Picar la cebolla en gajos y hervir. Reservar.

3 cucharadas de aji amarillo molido o ,

- 1 aji escabeche 3. Lavar el bazo de res, sazonar con ajos, limon, comino, sal yodada y macerar
- kg de camote 4. Freir en aceite vegetal los bazos de res, adicionar el jugo de maceracion, agua
3 limones y dejar cocer hasta quedar suave.

* 1'2taza de arroz 5. Dorar en aceite vegetal, el ajo chancado, el aji amarillo molido, agregar la
* 2 dientes de ajo cebolla, el palillo, el aji escabeche picado en tiras, vinagre y sal yodada. Luego
* Y4taza de vinagre tinto remover y espolvorear orégano.

* Vataza de aceite vegetal 6. Servir el escabeche de bazo acompariado de arroz graneado y camote.

 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano, palillo
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LENTEJAS CON
CHICHARRON DE POTA

Ingredientes Preparacion
* Yakg de pota 1. Lavar la pota y cocinar por tres minutos; cortar en trozos de 3 por 3 cm;
* 1huevo sazonar con ajos, sal yodada y limon.

* Vetara de harina de trigo 2. Freir en aceite vegetal la pota, pasada previamente por huevo y harina de trigo.

2 cebollas

« 1 tomate 3. Freir en aceite vegetal 1a cebolla picada en cuadraditos y los ajos; agregar las
92 limones lentejas. Hervir.

« 2 tazas de lentejas 4. Servir el chicharron de pota acompanado de lentejas, arroz graneado y
« 1'% taza de arroz ensalada criolla.

+ 2 dientes de ajo

* %> taza de aceite vegetal

 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano
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UCHU DE PALLARES
CON HiGADO FRITO

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg higados de pollo 1. Sancochar los pallares previamente remojados un dia anterior.
* 1 cucharada de aji colorado molido

. 1 limen 2. Sancochar, pelar y picar las papas en cubos medianos.

. 2 tomates 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, os ajos, la pimienta y
- Yikg pallar el comino; agregar el pallar, la papa picada y sal yodada; hervir.

* Vikg de papa amarilla 4. Lavar, filetear y condimentar los higados de pollo con ajo, aji colorado,
« 1 cebolla pimienta, comino, jugo de limon y sal yodada. Freir en aceite vegetal y agregar
« 1 atado de cebolla china la cebolla china; cocinar.

* 1'taza de arroz 5. Servir el higadito frito con uchu de pallares acompariado de arroz graneado y
» 3 dientes de ajo ensalada de tomate.

» Ystaza de aceite vegetal
« Sal yodada, pimienta, comino,
orégano, palillo



APORTE NUTRICIONAL
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POLLO A LA OLLA CON
VERDURAS Y QUESO FRESCO

Ingredientes Preparacion
* 17%taza de arroz 1. Lavary condimentar y macerar el pollo con ajos, aji colorado molido, pimienta,
¢ V2 kg de pollo comino y limén.

* 1 cucharada de aji colorado molido 2

. Freir en aceite vegetal las presas de pollo y agregar el jugo de la maceracion,
* Y% de kg de brocoli g p pollo y agregar el jug

- % de kg de colflor una vez cocido espplvorear ?reglano. |
- Y% de kg de arveja fresca 3. Sancochar las arvejas, el brocoli y la coliflor.
« 1 limén 4. Mezclar el pollo, el queso y las verduras sancochadas. Dar un hervor.
2 tajadas de queso fresco 5. Servir pollo a la olla con verduras, queso fresco y arroz graneado.
+ 2 dientes de ajo
» Ystaza de aceite vegetal
 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano
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CREMA DE GARBANZOS
CON CAIGUA RELLENA DE
CARNE DE RES

Ingredientes Preparacion
* 4 caiguas 1. Sancochar los garbanzos previamente remojados un dia anterior.
* 2 huevos , 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, ajos, pimienta y
* Y de carne molida , . .

comino; agregar los garbanzos y sal yodada; hervir y batir hasta obtener una
* 1 cebolla crema
+ 1 zanahoria L ' d o | _
- Y4 kg de arvejas frescas . Lavar, cortar y despepitar las caiguas.
« Vikg de garbanzos 4. Lavar cortary cocinar en cuadraditos la zanahoria.
* 1'taza de arroz 5. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadritos, los ajos, pimienta,
+ 2 dientes de ajo comino y sal yodada. Agregar la carne molida, las arvejas y zanahoria cocidas.
» Ystaza de aceite vegetal Revolver.
* Sal yodada, pimienta, comino, 6. Rellenar las caiguas con la preparacion anterior y agregar huevo previamente

orégano al gusto sancochado y picado.

7. Servir la crema de garbanzos con caigua rellena y arroz graneado.



ARORTEINUTRICIONAL
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SECO DE HIGADO DE POLLO
CON YUCA SANCOCHADA

Ingredientes Preparacion

» Y2 kg de higado de pollo
2 cebollas medianas 2
* 1 atado de espinaca
* 1 zanahoria mediana
1 atado de culantro

—

. Pelar, lavar, cortar y sancochar las yucas.
. Lavary filetear los higados de pollo.

3. Freiren aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos, el aji colorado
molido, agregar los higados de pollo; soasar. Luego, adicionar, las arvejas, la
- 1 cda. de aji colorado molido zanahoria y el culantro licuado; dejar hervir por unos minutos hasta que estén

- Y taza de arvejas frescas bien cocidos.
* Y kg de yuca 4. Servir el seco de higado de pollo acompanados de yuca y arroz graneado.
* 1'taza de arroz
» 3 dientes de ajo
» Ystaza de aceite vegetal
« Sal yodada, pimienta, comino,
orégano



ARORTEINUTRICIONAL
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HIGADO DE CARNERO
EN JUGO DE LIMON CON
GARBANZOS Y VERDURAS

Ingredientes Preparacion

* Y2kg de higado de carnero 1. Sancochar los garbanzos previamente remojados un dia anterior.

) 1 f:r?]‘;l,:: 2. Sancochar y picar la coliflor y la zanahoria.

- 3limones 3. Lavar, filetear y sazonar el higado con limon, ajos, sal yodada y pimienta.

- Yikg de coliflor 4. Freir en aceite vegetal el higado y agrega cebolla, tomate picado en cuadritos,
1 zanahoria hoja de laurel, los garbanzos, la zanahoria, la coliflor cocida y sal yodada.

* Y de garbanzos 5. Servir el higado de carnero con garbanzos y verduras acompanado de arroz
* 1" taza de arroz graneado.

3 dientes de ajo

» Ystaza de aceite vegetal

 Sal yodada, pimienta, comino,
orégano, laurel
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PAPAS GUISADAS CON
RINONCITOS ADOBADOS

Ingredientes

' kg de rinones de carnero

/2 kg de papas blancas

2 cebollas

1 tomate

1 cucharada de aji colorado molido
1 4 taza de arroz

2 dientes de ajo

V4 taza de aceite vegetal

Sal yodada, pimienta, palillo,
comino, orégano

Preparacion

1. Lavar, sancochar, pelar y cortar en mitades las papas.
2. Licuar el tomate cocido y la cebolla.

3. Freir en aceite vegetal los ajos, el aji colorado, el comino, la pimienta y la sal
yodada. Luego, agregar los rinones; dorar. Luego adicionar el tomate y cebolla
licuados y hervir hasta cocer bien.

4. Freir en aceite vegetal los ajos y palillo; luego, agregar las papas. Revolver.
5. Servir los rifioncitos adobados con papas guisadas y arroz graneado.
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AUCHA DE CALABAZA
CON QUESO Y HUEVO

Ingredientes

* 1 chiclayo (calabaza)

2 tajadas de queso fresco

4 kg de haba fresca

1 choclo

4 huevos

1 cebolla

Y4 kg de papa

1 Y taza de arroz

2 dientes de ajo

Y3 taza de aceite vegetal

« Sal yodada, pimienta, comino,
orégano, palillo, huacatay

Preparacion

Pelar, lavar y rallar el chiclayo.
Pelar, lavar y picar las papas en cuadros medianos.
Sancochar los huevos.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, ajos, pimienta y
comino agregar el chiclayo rayado, las habas peladas, el choclo, la papa y
sal yodada; hervir.

5. Servir el aucha de calabaza acompanado con arroz graneado, huevo
sancochado y queso.
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PICANTE DE PALLARES
CON RELLENO

2 dientes de ajo

' taza de aceite vegetal

Sal yodada, pimienta, comino,
orégano

Ingredientes Preparacion

: 1;2 tg gg rea!lllear:gs 1. Pelar las papas, lavarlas, picarlas y sancocharlas.

. 1/:: kg de gapa blanca 2. Freir en aceite vegetal los trozos de relleno.

« 1 cebolla 3. Freiren aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, ajos, pimienta, comino,
* 1 caigua sal yodada; luego echar la caigua, la papa picada y los pallares; cocinar.

: 17 1aza de arroz 4. Servir el picante de pallares acompanado de arroz graneado y rellenos dorados.



A APORTE|NUTRICIONAL
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TALLARINES EN SALSA
VERDE CON PESCADO FRITO

Ingredientes

2 kg de pescado

/2 kg de fideos tallarin

2 cebollas

4 kg de espinaca

Y4 kg de albahaca

2 tajadas de queso fresco
Y4 taza de leche evaporada
2 dientes de ajo

/> taza de aceite vegetal

1 limon mediano

Sal yodada, pimienta

Preparacion

1. Sancochar el fideo tallarin.

2. Lavar el pescado, filetear, condimentar con ajo, limon, sal yodada, pimienta y
freir en aceite vegetal.

3. Freir en aceite vegetal, 1a cebolla picada en cuadraditos, los ajos finamente

picados; agregar la espinaca y albahaca; hervir. Finalmente, licuar junto con
la leche y el queso.

4. Mezclar la salsa verde con los fideos sancochados y servir acompanado con

pescado frito.



ARORTEINUTRICIONAL
RORIRACION
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TRIGO CON
ESTOFADO DE LENGUA

Ingredientes Preparacion
* V2 kg de lengua de carnero 1. Granear el trigo.
* 2 cebollas 2. Pelar y lavar la lengua, luego sancochar hasta quedar suave.

e 1 zanahoria

- Y4 kg de arvejas frescas 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo picado y el

- kg de papa blanca palillo; anadir la lengua sancochada en trozos, soasar; incluir las arvejas, la
- 1 Y taza de trigo pelado zanahoria en rodajas y la papa pelada cortada en mitades. Cocinar.
- 2 dientes de ajo 4. Servir el estofado de lengua acompariado de trigo graneado.

» Ystaza de aceite vegetal
 Sal yodada, pimienta, comino
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ARVEJADO CON
HIGADO Y BOFE DE RES

Ingredientes Preparacion
* Vakg de higado de res 1. Lavar, sancochar y picar el higado y el bofe en trozos medianos.
o 1

/4kg de bofe de res 2. Pelar, lavar y cortar la papa en mitades.

* Y4 kg de arvejas frescas
* 1 zanahoria

» 2 cebollas

* Y2 kg de papa

3. Freiren aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos pequefnos hasta quedar
transparente, agregar aji colorado, ajo, pimienta, comino; soasar el higado y
el bofe sancochado.

« 1 1%taza de arroz 4. Adicionar las arvejas frescas, la zanahoria en cuadraditos. Hervir. Finalmente,
- 2 dientes de ajo incluir las papas por la mitad y sal yodada, mezclar.

1 cucharada de aji colorado molido 5. Servir el arvejado con higado y bofe de res, acompanado de arroz graneado
* Y taza de aceite vegetal y zarza de cebolla.

* 1 limon mediano
 Sal yodada, pimienta, comino
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CHAUFA DE QUINUA Y
TRIGO CON POLLO Y
BOFE DE RES

Ingredientes Preparacion

’ 1;4 kg de pollo 1. Lavar el pollo y cortar en trozos pequefios.

* Vikg de bofe de res 2. Sazonar el pollo con sal yodada, ajo, kion, limén, sal yodada, pimienta
« 1 atado de cebolla china ' p y » 4J0, Kion, , saly , P y

comino. Seguidamente freir en aceite vegetal.

3. Mezclar el pollo, el bofe de res, la cebolla china picada, los huevos, el trigo y
la quinua graneada. Adicionar la cebolla china picada y sillao al gusto. Servir.

* 2 huevos

» 1 Yataza de trigo pelado

* Y taza de quinua

+ 2 dientes de ajo

» Ystaza de aceite vegetal

2 limones medianos

 Sal yodada, pimienta, comino,
kion, orégano al gusto



ARORTEINUTRICIONAL
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Hierro
13,1 mg

’

Retinol
6221,6 ug
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PEPIAN DE CHOCLO
CON HIGADITO GUISADO

Ingredientes

» Y2 kg de higados de pollo

* 1 cucharada de aji colorado molido

» 2 cebollas

* 1 tomate

» 1 atado de espinaca

» 2 choclos

* 1 taza de arroz

» Y>taza de quinua

+ 2 dientes de ajo

» Ystaza de aceite vegetal

2 limones medianos

« Sal yodada, pimienta, comino,
orégano

Preparacion

1. Lavar los higados de pollo y condimentar con limon, pimienta, comino y sal
yodada.

2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el aji colorado, el ajo
y el tomate picado; agregar los higados. Hervir.

3. Para preparar el pepian de choclo. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en
cuadraditos y el ajo; agregar el choclo previamente desgranado y licuado con
espinaca; hervir.

4. Servir el pepian de choclo con higaditos guisados y zarza de cebolla.



ARORTEINUTRICIONAL
PORIRACGION
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GUISO DE HABAS CON
TORTILLA DE SANGRECITA

3 ramas de culantro

1 Y2 taza de arroz

2 dientes de ajo

/> taza de aceite vegetal

1 limén mediano

Sal yodada, pimienta, comino,
orégano, palillo

sangrecita y ensalada de tomate.

Ingredientes Preparacion

* Y kg de sangre de ppllo _ 1. Freir la sangre de pollo y mezclar con la cebolla, el tomate, el culantro picado,
: g ﬁﬂgcggadas de harina de trigo la harina de trigo y los huevos batidos.

« 2 cebollas 2. Formar las tortillas y freir en aceite vegetal.

* 1 tomate 3. Freir en aceite caliente la cebolla picada en cuadraditos, el ajo y el palillo.
* Y4 kg de papa blanca Luego, echar el choclo desgranado, habas, papa picada en cubos medianos
Vi de habas frescas y dejar cocer.

: 1 choclo 4. Servir el guiso de habas frescas acompafiado de arroz graneado, tortilla de
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GARBANZOS
CON PESCADO

Ingredientes Preparacion

* Y2 kg de pescado jurel 1. Lavar el pescado, filetear, condimentar con ajos, sal yodada, limon y freir en
* 2tazas al ras de garbanzos aceite vegetal.

: 12 ggggﬁ;ﬁda de aji colorado molido 2. Sancochar los garbanzos previamente remojados el dia anterior.

. 1tomate 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el ajo picado, el aji

- 1 atado de espinaca colorado molido, la pimienta, el comino y la sal yodada; luego, agregar los
« 14 taza de arroz garbanzos, las espinacas en cortes medianos, orégano; hervir.
- 2 dientes de ajo 4. Servir los garbanzos guisados acompanado de arroz graneado, pescado frito
* Vi taza de aceite vegetal y ensalada de cebolla con tomate.
¢ 2 limones medianos
 Sal yodada, pimienta, vinagre,

comino, orégano
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SANGRECITA
CRIOLLA

Ingredientes Preparacion
* Y2 kg de sangrecita de carnero 1. Sancochar y picar la sangre. Reservar.
o 1
/2 kg de papa blanca 2. Sancochar, pelar y picar las papas en cubos.

~ Tcebolla 3. Frei i | la cebolla picad draditos y 10 ajos picados;
« 4 cabezas de cebolla china . Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos y los ajos picados;

« 3 ramas de hierbabuena adicione la sangre y sofria por unos minutos.

« 1 Y% taza de arroz 4. Agregar las papas, cebolla china y hojitas de hierbabuena picada, mezclar.
+ 2 dientes de ajo 5. Servir la sangrecita criolla acompafnada de arroz graneado.

» Ystaza de aceite vegetal

 Sal yodada, hierbabuena fresca,
orégano, al gusto
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