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PRESENTACION

Todos los dias la madre se pregunta ¢ qué prepararé hoy?, ;qué alimentos encontraré en
el mercado?, j cuanto costaran?, ¢ sera nutritiva la preparacion? ; Le gustara a mi esposo
y mis hijos?, entre otras interrogantes.

En respuesta a dichas preguntas y necesidades de la madre, el Instituto Nacional de
Salud a través del Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién (CENAN), preocupado por
ofrecer soluciones practicas a la poblacién, ha elaborado recetas agradables, nutritivas y
saludables al alcance de la poblacion de escasos recursos econémicos.

Nos consideramos parte de tu familia y con nuestra experiencia institucional nos
permitimos dedicar a las madres de familia, promotores de salud, personal de salud y
publico en general el presente recetario “Nutritivo econémico y saludable”.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de pescado, pota, menestras, pollo,
sangre de pollo, visceras, carnes, leche, huevo y queso que brindan un buen aporte de
energia, proteinas y hierro al mas bajo costo. Estos nutrientes permiten prevenir la anemia
y ladesnutricién.

Es nuestro deseo que este recetario cumpla su principal funcion, la de orientar a la
poblacion en la seleccion y preparacion de alimentos mas econdémicos y nutritivos, pues
asi estaremos contribuyendo a mejorar la alimentacion, la salud y el desarrollo de
nuestros pueblos.




INTRODUCCION

El disefio de las recetas que presentamos a continuacion se basan en la tecnologia
educativa “La Mejor Compra”, estrategia educacional que permite orientar a la poblacién
sobre la seleccién y consumo de los alimentos mas econdmicos y nutritivos, para
alimentarse bien pagando menos.

En el disefio de este recetario se ha seleccionado alimentos de mayor beneficio
nutricional y se ha desarrollado recetas que sean aceptadas culturalmente, respetando
las practicas y costumbres de las familias.

Cada una de las recetas ha sido disefiada para una familia de cuatro miembros y aporta
los nutrientes que una persona necesita en el almuerzo, brindando en promedio 654
calorias, lo que cubre aproximadamente entre el 30 al 40% del requerimiento calérico
diario.

Para identificar los alimentos mas nutritivos y econémicos se obtuvo informacién de
precios en los mercados de Lima Metropolitana y el Callao y se utilizo |a tabla peruana de
composicion de alimentos 2009 para conocer su valor nutritivo.

Las recetas se encuentran agrupadas segun el alimento principal, tales como recetas a
base de pescado, pota, menestras, pollo, sangre de pollo, visceras, carnes, leche, huevo
y queso. Estas han sido elaboradas teniendo en cuenta la combinacion basica de
alimentos y las cantidades determinadas por cada grupo, descrita en el siguiente cuadro:



Primera
combinacioén

Segunda

combinacioén

Tercera
combinacioén

Cuarta

combinacion

Quinta

combinacién

COMBINACIONES BASICAS DE ALIMENTOS

Cereal
1y Y taza
375¢g

Cereal
1y % taza
3759

Cereal
1y Y taza
375¢g

Cereal
1y % taza
3759

Cereal
1y %taza
438 g

+

Menestra

1 taza

2509

Menestra + Tubérculo

1 taza + Vakilo

2509 + 250g

Menestra + Alimento de origen animal

1 taza + Yakilo (carne pulpa, viscera, pescado filete)
250 g + 250¢g

Tubérculo + Alimento de origen animal

2 kilo + Y kilo (carne pulpa, viscera, pescado filete)
2509 + 500g

Alimento de origen animal
Y2 kilo (carne pulpa, viscera, pescado filete)
500 g



APORTE DE NUTRIENTES
Energia.- Es el combustible que utiliza nuestro cuerpo para desarrollar sus actividades, tal como la

gasolina enlos carros. Se expresa en kilocalorias (kcal). Existen alimentos que brindan mas calorias
y otros menos calorias.

Kilocaloria (kcal).- Unidad de medida de la energia presente en los alimentos.

Proteina.- Son los nutrientes importantes para el crecimiento, reparacion y defensa de nuestro
cuerpo.

Hierro.- Es un nutriente importante para evitar la anemia, especialmente en nifios, gestantes y
mujeres en edad fértil.






APORTE DE ENERGIA,

PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas




Ministerio Instituto Centro Nacional o
! de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

Ingredientes

- % kg de anchoveta

- 1cebolla pequeiia

- 1tazadechichadejora

- 1% detazadearroz

- Y2 kg de camote

- Y:taza de aceite vegetal

- Yatazadeharinadetrigo

- Ajos, aji especial molido,
orégano, pimienta,
cominosy salyodada al gusto.

Preparacion

1.

Apanar las anchovetas en harina sazonada con sal yodada y
pimienta, luego freirlas en aceite vegetal.

Aderezar en aceite vegetal los ajos, la cebolla cortada en
cuadritos pequefios y el aji especial, dejar dorar. Sazonar
consalyodada, pimientay comino.

Incorporar las anchovetas, agregar la chicha de jora y el
orégano, tapar y dejar cocinar a fuego lento por unos
minutos.

Servir sobre rodajas de camote sancochado y arroz
graneado.
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Ingredientes

- ¥2kgdeanchoveta

- Jakgdearvejas secas

- 1%tazadearroz

- 2huevos medianos

- 1cebolla pequeiia

- Y:taza de aceite vegetal

- Ajos molidos, pimientay sal
yodada al gusto.

Preparacion

1.

Lavar las anchovetas, escurrirlas y pasarlas por huevo batido
sazonados con sal yodaday pimienta, luego freirlas.

. Aparte sancochar las arvejas secas, previamente remojadas

lanoche anterior.

. Preparar el aderezo con aceite vegetal, los ajos, la sal

yodada, y cebolla cortada en cuadritos pequefos. Adicionar
laarveja, mezclary cocinar.

. Servir la anchoveta arrebozada sobre la arveja acompanada

dearrozgraneado.



APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

40,9 g
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Ingredientes

- 1%tazadearroz

- % kgde pescado

- 2 huevos medianos

- 4 cabezas de cebollachina
- 1pimiento mediano

- Y:taza de aceite vegetal

- Yatazadeharinadetrigo

- Kion, sillaoy sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Cortar el pescado en cuadraditos pequefios, envolverlos con
la harina previamente sazonada con sal yodada y freir en
aceite vegetal caliente.

. Aderezar el arroz con kion cortado en tiras delgadas.
. Batir los huevos y sazonar con sal yodada. Freir y cortar en

cuadraditos pequefios.

. En una olla, mezclar la cebolla china cortada en cuadritos

pequeiios, el pescado, el huevoy el arroz; sazonar con sillao
y mezclar todo uniformemente.
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40,4 g
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3,2 mg



‘ Ministerio Instituto Centro Nacional o
! de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCioneS

Ingredientes

- % kg de pescado

- 1% tazadearroz

- 1huevo

- 1% unidad de pan

- 1cebolla pequeiia

- Y2tazade harinadetrigo

- 3tomates medianos

- 4 hojasdelechuga

- %tazade aceite vegetal

- Ajos, perejil, limén, sal yodada y
pimienta al gusto.

Preparacion

1.

b

Cocinar el pescado en agua con sal yodada, Iluego
desmenuzarlo eliminando todas las espinas. Reservar el
aguade coccion.

. Remojar el pan en el caldo de pescado, escurrirlo y

desmenuzarlo.

Mezclar el pescado con el pan, la cebolla cortada en
cuadritos pequefios, los ajos, el perejil picado y el huevo;
condimentar con sal yodaday pimienta.

Formar bolitas pequefas, pasarlas por harinay freirlas.
Servir tres bolitas en cada plato acompanado de arroz,
ensalada de tomate, lechugaylimén.
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Ingredientes

- Y2 kg defilete de pescado
- ¥%2kgde camote

- 1% tazadearroz

- 1cebollamediana

- 5limones

- lajiamarillo

- %tazade aceite vegetal
- Yatazade harinadetrigo
- Ajosysalyodada al gusto

Preparacion

1.

Cortar el pescado en trozos pequefios. Colocar en un tazoén,
agregar jugodelimdn, ajo molidoy sal yodada.

. Cuando el pescado esté medianamente cocido por el jugo

delimon, retirarloy revolverlo enla harina de trigo.

. Freirel pescado en aceite caliente.

Cortarlacebollaalaplumayelajiamarilloalajuliana.

. Servir el pescado, acompafiado de arroz graneado, rodajas

de camote sancochado y ensalada de cebolla con aji
amarillo.
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Ingredientes Preparacion
- Y2 kg de pescado 1. Lavarlostrozos de pescadoy sazonarlos con sal yodada.
- ¥%2kgde camote 2. Batir laclara de huevo, adicionar layema, la harina de trigoy
- 1%tazadearroz la sal yodada. Arrebozar el pescado en esta preparacién y
- 1cebollapequeiia freirlo en aceite vegetal caliente.
- 1zanahoriamediana 3. Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla picada en
- Y4tazade arvejafrescaverde cuadritos pequefos y aji colorado; agregar arvejas,
- 1huevo zanahoria cortada en cuadritos pequefos, hongos, laurel y
- 2cucharadasde harinadetrigo unatazadeagua, cocinar.
- %tazade aceite vegetal 4. Incorporar el pescado arrebozado, dar un hervor y agregar
- Ajos, aji colorado, hongos, perejil picado.
laurel, perejil y sal yodada al 5. Servir la preparacidn con arroz graneado y rodajas de
gusto. camote sancochado.



ESGABEGHE,DE PESCADO

Proteinas

30,5g




_M": Ministerio Instituto Centro Nacional o
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Ingredientes Preparacion

- % kg de pescado 1. Sancocharlos camotesylos huevos.

- kg de camote 2. Lavar el pescado, cortar y sazonar con ajos, pimienta y sal
- tazadevinagretinto yodada; apanar con harinade trigoy freir en aceite vegetal.

- 2unidades de huevo 3. Cortar la cebolla en gajos grandes, agregar agua y hervir por
- Y»tazade harinadetrigo cinco minutos.

- 2unidades de cebolla 4. Dorar en aceite vegetal el aji amarillo y los ajos; agregue la
- 4 cdas. de ajiamarillo molido cebolla, los ajies verdes en tiras, la pimienta, el vinagre tinto,
- 2unidades de ajiverde la sal yodada y el orégano. Dar un hervor. Seguidamente
- ¥2taza de aceite vegetal agregue el pescado fritoy deje reposar con el aderezo.

- 2 cucharaditas de ajos 5. Sirva el escabeche de pescado acompafiado de arroz o
- 4 hojas de lechuga camote, huevo, aceitunay lechuga.

- 4 unidades de aceituna
- Sal yodada, pimienta y orégano
al gusto.



FRIJOLES GUISADOS
CONPESCADD. -

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

36,5g




_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes Preparacion
- Yakgdefrijol 1. Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a
- Jakgdefilete de pescado la preparacion.
- 1%tazadearroz 2. Picar el pescado en trozos pequefios, sazonarlo con sal
- 3tazasdeacelgas yodada, pasarlo por harinay freir en aceite vegetal caliente.
- 1cebollamediana 3. Aparte, preparar un aderezo con aceite vegetal, cebolla, ajos
- %tazade aceite vegetal y orégano. Dejar dorar, incorporar el pescado frito y mezclar
- 1tazade harinade maiz, con los frijoles, agregar la acelga cortada en tiras delgadas;
- Ajos, orégano y sal yodada al dejar cocinar por unos minutos.

gusto. 4. Servir con arroz graneado.



GUISO DE TRIGOCONS:
RESCADOR.

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

" Proteinas

28,0g

Hierro

3,9 mg
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Ingredientes

- Y2 kg de pescado

- 1%tazadetrigo

- 1cebollamediana

- Ystazade arvejafrescaverde

- 2tomates picados

- 8hojasdelechuga

- 1betarraga mediana

- Yatazade harinade maiz

- %tazade aceite vegetal

- Ajos, aji colorado, perejil, y sal
yodada al gusto.

Preparacion

1.

Lavar el pescado, cortar en trozos medianos y apanar en
harina de maiz sazonada con sal yodada y pimienta, luego
freir en aceite vegetal caliente.

Sancochar el trigo en abundante agua hasta que reviente.
Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, aji colorado,
cebolla y tomate cortados en cuadritos pequeiios; dorar e
incorporar el trigo sancochado, la sal yodada y las arvejas
frescas, agregar agua y dejar cocinar, al final agregar perejil
picado.

Servir el pescado sobre el trigo graneado y ensalada de
lechuga con betarraga.
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Nod Ministerio Instituto Centro Nacional -
3y de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes

- 1%tazadearroz

- ¥%2kgde pescado

- 1huevo

- 2panes

- 3tomates medianos

- 6hojasdelechuga

- 1limoén

- %tazade aceite vegetal

- Y:tazadeharinadetrigosin
preparar.

- Ajos, perejil y sal yodadaal
gusto.

Preparacion

1.

Cocinar el pescado. Luego desmenuzarlo retirando todas las
espinas.

. Remojar el pan en el caldo de pescado y triturar con un

tenedor.

. Enunrecipiente mezclar el pan, el huevoy el pescado; luego

sazonar con sal yodada, pimientay perejil.

. Formar las hamburguesas, pasarlas por harina y freir en

aceite vegetal afuego moderado.

. Servir las hamburguesas de pescado, con arroz graneado,

ensalada delechugaytomate.
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Ingredientes Preparacion

- % kgdepescadojurel 1. Lavarel pescadoy cortarlo en porcionesindividuales.

- 3 papas blancas medianas 2. En un recipiente mezclar el aceite vegetal, el huacatay, el aji

- 4 camotes medianos colorado molido, el vinagre y la sal yodada, formando una

- 2choclos medianos pasta.

- ¥okgdeyuca 3. Poner en una olla las habas, las papas y los camotes con

- %5 kg de habasverdes cascara, layucalavaday peladay los choclos; agregarlas 2/3

- Y5taza de huacatay molido partes de la salsa. Cubrir la olla con un secador limpio y

- Ystaza de aceite vegetal colocarlatapa. Dejar cocinarafuego lento.

- Ajomolido, aji colorado molido, 4. Al final de la coccidn agregar los filetes de pescado encima
sal yodadayvinagre al gusto. de todo y adicionar la otra porcidn de salsa; tapar con el

secador. Cocinara fuego lento. Servir caliente.
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Ingredientes

- 1% tazadearroz

- % kgde pescado

- Yadetazadeharinadetrigo

- 5dientesdeajo

- 10 hojas de espinaca

- 3tomates medianos

- %tazade aceite vegetal

- 3cucharadas de maicena

- Perejil, sal yodada y pimienta al
gusto.

Preparacion

1. Lavar el pescado y cortar en trozos medianos. Sazonar con
sal yodada y pimienta. Pasar por harinay freir por ambos
lados en aceite vegetal caliente.

2. Aparte, hacer un aderezo con aceite, ajos, cebolla cortada
en cuadritos pequefos. Agregar la maicena disuelta, dar un
hervor. Mezclar con el pescado y el perejil picado, retirar del
fuego.

3. Servirconarrozgraneadoy ensalada de espinacaytomate.
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CON ARVEJITAS

Ingredientes Preparacion

- Yakgdearvejas secas 1. Lavar el pescado, cortarlos en trozos medianos pasarlos por
- ¥%2kgde pescado huevo batido sazonados con sal y pimienta, luego freirlos en
- 1% tazadearroz aceite caliente.

- 2huevos medianos 2. Sancochar las arvejas secas previamente remojadas la
- 2 cebollas medianas noche anterior.

- %tazade aceite vegetal 3. Preparar el aderezo con aceite vegetal, ajos, sal yodada y
- Ajos molidos, pimienta y sal cebolla cortada en cuadritos pequefios. Adicionar la arveja

yodada al gusto. sancochada, mezclary cocinar.

4. Servir el pescado arrebozado sobre la arveja guisada
acompanadadearroz graneadoy salsa de cebolla.
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CONTRIGO A LA JARDINERA

Ingredientes Preparacion
- ¥%2kgde pescado 1. Lavarysazonar el pescado con ajoy sal yodada.
- 1tazadetrigoresbalado 2. En una olla hacer un aderezo con ajos, cebolla cortada en
- Yakg detomate cuadritos pequefos, pimienta y aceite; agregar las arvejas,
- 1cebollapequeiia la zanahoria cortada en cuadraditos pequefios y una taza de
- Yhtazade arvejafrescaverde agua, después agregar el trigo previamente sancochado,
- 1zanahoria mediana mezclary cocinar unos minutos.
- ¥2taza de habasfrescas 3. Preparar un aderezo con aceite vegetal, cebolla y tomate
- Yatazade aceite vegetal cortado en cuadraditos pequefios, ajos, salsa de tomate,
- Ajos, salsa de tomate, hojas de hojas de laurel y cocinar. Agregar una taza de agua, anadir el
laurely sal yodada al gusto. pescadoy continuar conla coccién.
4. Servir el pescado entomatado acompafiado del trigo a la
jardinera.
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PESGADO SALTADO GCON

Ingredientes

Y kg de frijol 1.
% kg de pescado

1% tazadearroz

1 cebollamediana 2.
1tomate grande

1 ajiamarillo

% taza de aceite vegetal

Ajos, perejil, vinagre, pimienta, 3.
oréganoy sal yodada al gusto.

Preparacion

Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior,
aderezarlo con aceite vegetal, cebolla, ajos, orégano y sal
yodada.

En unasartén, dorar en aceite el pescado cortado en juliana,
previamente sazonado con ajos, pimienta y sal yodada.
Agregar la cebolla en tiras delgadas con un chorrito de
vinagre y freir.

Incorporar el tomate y el aji amarillo cortados en tiras
delgadas, rectificar la sazdn con sal yodada, agregar perejil y
orégano.

. Una vez listo servir el saltado de pescado sobre los frijoles

acompanado de arroz graneado.
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Ingredientes Preparacion
- 1% tazas de arroz 1. Prepareelarrozgraneado
- 4 filetes de pescado 2. Sancocharlayuca
- ¥ kg de yuca 3. Dorar en aceite vegetal la cebolla, ajo y aji amarillo, luego
- % taza de arveja fresca verde agregar el pescado cortado en trozos, la zanahoria, las
- 1 zanahoria mediana arvejasfrescasy hervir por veinte minutos.
- 1 cucharadita de ajo molido 4. Una vez cocido el pescado, agregar el culantro molido y dar
- 1 cebolla mediana un hervor.
- % taza de aceite vegetal 5. Servir el seco de pescado acompaiado de arroz graneado y
- 2 cucharadas de aji amarillo yuca.
- Sal yodada, pimienta y culantro

al gusto.
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A LA NORTENA

Ingredientes Preparacion
- ¥%2kgde pescado 1. Cortar el pescado en trozos medianos, agregar sal yodaday
- 1%tazadearroz pimienta.
- lajiverde 2. Hacer un aderezo con aceite vegetal, agregar los ajos, el aji
- 1cebollamediana coloradoydejardorar.
- 3tomates medianos 3. Colocar el pescado, agregar la salsa de tomate, la cebollay
- 4ramasde culantro eltomate cortados en rodajas; el aji verde y el kion cortados
- ¥kgdeyuca entiras delgadas, adicionar chicha de jora, sal yodada; dejar
- Yatazade aceite vegetal cocinar, al final agregar el culantro picado.
- Sal yodada, pimienta, kion, aji 4. Servir acompanado de arroz graneado y yucas
colorado, salsa de tomate, sancochadas.
chicha de jora, ajo molido al
gusto.
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Ingredientes Preparacion

- % kg.de pescado 1. Lavar el pescado y cortarlo en trozos pequefios, sazonarlo

- % kg. defideos con salyodada, pasarlo por harinay freir en aceite vegetal.

- ¥ kg. detomate 2. Aparte, hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos molidos,

- 1cebollamediana pimienta, cebolla cortada en cuadritos pequefios, dorar.

- 1zanahoriamediana Agregar la zanahoria rallada, el tomate picado en cuadritos

- Y2tazade harinade trigo pequeiios, el orégano, el laurel, la sal yodada y una taza de

- Y2taza de aceite vegetal agua; cocinar. Incorporar el pescadoy el perejil.

- Ajos molidos, orégano, perejil 3. Colocar los fideos cocidos en una fuente, agregar la salsa,
picado, hojas de laurel, sal mezclar suavemente y servir caliente.

yodada al gusto.
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ESCABECHE DE POTA

Ingredientes Preparacion

- %2 kgde pota 1. Lavar la pota y cortarla en cuadritos medianos, dejarla
- 1% tazadearroz secar. Apanar con maicenay freir en aceite vegetal caliente.
- 3camotes medianos 2. Dorar en aceite vegetal el aji colorado, la pimienta y los ajos;
- 2 cebollas medianas incorporar la cebolla cortada en juliana, el aji amarillo
- 2 ajiesamarillos cortado en tiras delgadas y el orégano; una vez dorados
- 2 huevos agregarelvinagreylasal yodada.

- 4 hojasdelechuga 3. Adicionarla potaal aderezoy cocinar por unos minutos.

- 4aceitunas 4. Servir adornando con lechuga, aceitunas y huevos
- %tazade aceite vegetal sancochados. Acompafie con arroz graneado y rodajas de
- Vinagre, ajos, aji colorado camote sancochado.

molido, pimienta, maicena,
oréganoy sal yodada al gusto.
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ENCEBOLLADA

Ingredientes Preparacion
- Yakgdefrijol 1. Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior
- 1% tazadearroz alapreparacion.
- % kg de pota 2. Cortar la pota en trozos pequeios, sazonarlo con sal
- 3tomates medianos yodada, ajos, pimienta, aji colorado y freir en aceite
- 1cebollamediana vegetal caliente. Incorporar el vinagre, la cebolla y el
- %tazade aceite vegetal tomate cortados en trozos medianos, dejar cocinar por
- Ajos molidos, orégano, vinagre, unos minutos.
pimienta, aji colorado vy sal 3. Agregar ala preparacion los frijoles y el orégano, mezclar
yodada. bien.

4. Servir acompafiadodearroz graneado.
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GON POTA

Ingredientes

- Yakgdefrijol

- %2 kgde pota

- 1%tazadearroz

- 3tazasdeacelgas

- 1cebollamediana

- lajiamarillo

- %tazade aceite vegetal

- Yatazade harinade maiz

- Ajos, orégano y sal yodada al
gusto.

Preparacion

1.

Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a
la preparacion.

. Cortar la pota en trozos pequeiios, sazonarlo con sal

yodada, pasarlo por harinay freir en aceite vegetal caliente.

. Aparte, preparar un aderezo con cebolla, ajos y orégano.

Dejar dorar, incorporar la pota frita y mezclar con los
frijoles, agregar el aji amarillo y la acelga cortada en tiras
delgadas; dejar cocinar por unos minutos.

. Servircon arrozgraneado.
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Ingredientes Preparacion

- %2 kgde pota 1. Lavarlapota, quitar la piel y cortar en trozos grandes.

- 1%tazadearroz 2. Enuntazon, poner aceite vegetal, pimienta, comino, ajos, aji
- 2 papas medianas colorado y vinagre, incorporar la pota cortada en trozos.
- 1choclo mediano Dejar macerar de diez a quince minutos aproximadamente,
- 4 hojasdelechuga para que tome gusto del aderezo.

- 2tomates medianos 3. Colocar los trozos de pota en una parrilla caliente para que
- 1cebollamediana se cocinen, moviéndolos para evitar que se peguen.

- Ystaza de aceite vegetal 4. Servir con arroz y rodajas de papa, chocloy ensalada de
- Ajo molido, aji colorado molido, verduras.

vinagrey sal yodada al gusto.



RTE DE ENERGIA,

EINAS Y HIERRO
R RACION
P T ¢ o H =

iy .\!, /" Proteinas
e T A . - 30,5g

2,0 mg




o g Ministerio Instituto Centro Nacional -
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

DE POTA

Ingredientes

- %2 kgde pota

- 1% tazadearroz

- Yokgde papablanca

- 1cebolla pequeiia

- Yatazade habafrescas

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, aji colorado molido, perejil,
culantro, pimienta, comino y sal
yodada al gusto.

Preparacion

1. Lavarlapota, cortarla en cuadraditos pequefios.

2. Dorar en aceite vegetal los ajos, la cebolla y el aji colorado.
Sazonar con pimienta, cominoy sal yodada.

3. Incorporar las papas cortadas en cuadritos pequefios y las
habas con suficiente cantidad de agua, dejar cocinar,
después agregarla potay continuar con la coccién.

4. Alfinalizarla coccidn agregar el perejil y el culantro picado.

5. Servirconarrozy ensaladade verduras.
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Ingredientes Preparacion

- %2 kgde pota 1. Lavarlapota, cortarlaenredondeles delgadas.

- 1% tazadearroz 2. Aparte, dorar en aceite vegetal los ajos, la cebolla, el aji
- 3 papas medianas amarillo; sazonar con pimienta y sal. Adicionar la papa
- 1vasodejugode naranja cortada en rodajas delgadas, incorporar un poco de agua, el
- 1cebollapequeiia jugo de naranja, el kion rallado, el azucar rubia y dejar
- Yacucharadita de kion cocinar.

- 1cucharadade maicena 3. Después agregar la pota y la maicena disuelta en agua,
- 1cucharadadeazucarrubia mover para que no se formen grumos. Cocinar poco
- 4 cucharadas de aceite vegetal tiempo.

- Sal yodada, aji amarillo molido, 4. Servirconarroz graneado.

pimienta, ajos al gusto.
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Ingredientes

- %2 kgde pota

- 1% tazadearroz

- 1cebollas mediana

- lajiamarillo

- 1pepino mediano

- Ystazade harinade trigo

- %tazade aceite vegetal

- Vinagre, ajos, aji colorado
molido, pimienta en granos,
oréganoy sal yodada al gusto.

Preparacion

N

. Lavarla pota, cortarla en trozos medianos.
. Apanar con maicenay freir en aceite vegetal caliente.
. Dorar en aceite vegetal el aji colorado, los ajos, la pimienta

en granosy el orégano; incorporar la cebollay el aji amarillo
cortados en anillos, una vez dorados agregar el vinagre y la
sal.

Agregarla pota en este aderezoy mezclar.

. Servir, acompafie con arroz graneado y ensalada de

pepinillo.
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AROMATICAS

Ingredientes Preparacion

- %2 kgde pota 1. Lavarlapota, cortarla en trozos medianosy sazonarla con sal

- 1% tazadearroz y pimienta.

- 2 betarragas medianas 2. Mezclar en un tazdn el ajo, la cebolla cortada en cuadritos

- 3 papas medianas pequefios, el jugo de un limdn, la albahaca y el perejil

- 1cebollamediana picado; adicionar orégano secoy el aceite.

- 1zanahoriamediana 3. Incorporar esta mezcla a la pota, dejar reposar por veinte

- 2limones medianos minutos, después colocar en una olla y dejar cocinar solo

- 4 cucharadas de aceite vegetal diez minutos.

- Ajo molido, albahaca, perejil, 4. Servir la pota acompafiado de arroz graneado, rodajas de
orégano, sal yodada, pimienta al papasancochadayensaladade betarraga conzanahoria.
gusto.
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PIMIENTO

Ingredientes Preparacion

- %2 kgde pota 1. Lavarlapota, quitarla piel y cortarentirasanchas.

- 1% tazadearroz 2. Cortarlacebollayel pimiento entiras delgadas.

- Yokgpapablanca 3. Dorar en aceite vegetal la cebolla, los ajos y el aji colorado,
- 1cebollapequefia luegoincorporarlaarvejay suficiente cantidad de aguay sal
- 1pimiento mediano yodada, dejar cocinar; después agregar el pimiento, la potay
- Yadetazadearvejafresca cocinar unos minutos.

- 4 cucharadas de aceite vegetal 4. Alretirar del fuego agregar perejil picado.

- Ajos, aji colorado molido, perejil 5. Servirconarroz graneado y rodajas de papa sancochada.

y salyodadaal gusto.
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SALTADA

Ingredientes Preparacion
- 1 % taza de quinua 1. Lavar varias veces la quinua, luego sancocharla en agua con
- % kg de pota sal.
- % kg de papa blanca 2. Dorar en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el
- 1 pimiento mediano orégano; agregar el pimiento cortado en tiras delgadas y la
- 1 cebolla mediana pota cortada en cuadritos medianos condimentado con ajos
- 3 cucharadas de mani tostado y sal yodada, dejar cocinar.
- % taza de aceite vegetal 3. Agregar poco a poco la quinua sancochada junto con el mani
- Ajos, orégano y sal yodada al tostado y molido. Cocinar unos minutos.

gusto. 4. Mezclar bienyretirar del fuego.

5. Servirsobre rodajas de papa sancochada.
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Ingredientes

- Yakgdefrijol

- 1%tazadearroz

- 1cebollamediana

- lajiamarillo

- Yatazade aceite vegetal

- Vinagre, aji colorado, orégano,
ajosysalyodada al gusto.

Preparacion

1.

Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a
la preparacion, reservar el agua de coccién.

. Encurtir la cebolla picada en trozos grandes con ajos,

vinagre y sal.

. Preparar el aderezo con aceite vegetal, aji colorado y ajos;

dejar dorar. Ahadir orégano, la cebolla encurtida y el aji
amarillo cortado en tiras delgadas, agregar el agua de
cocciony mezclar con los frijoles, cocinar unos minutos.

. Servirconarroz graneado.
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Ingredientes

- Yakgde pallares

- 1%tazadearroz

- Yakg de camote

- 2cebollas medianas

- lajiamarillo.

- Yatazade aceite vegetal

- Vinagre, aji colorado, orégano,
ajosysalyodada al gusto.

Preparacion

1.

Cocinar los pallares previamente remojados el dia anterior
alapreparacion, reservar el agua de coccion.

Cocinar y encurtir la cebolla cortada en tiras medianas con
ajos, vinagrey sal.

Preparar el aderezo con aceite, aji colorado, ajos y orégano;
dorar.

Anadir la cebolla encurtida y el aji amarillo cortado en tiras
delgadas, agregar el agua de coccidon y mezclar con los
pallares, darun hervor.

Servir con arroz graneado y camote.
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Y kg de frijol

1% taza de arroz

1 cebolla mediana

1 zanahoria mediana

% de taza de arveja fresca verde
Y taza de aceite vegetal

Ajos, aji colorado, hongos, laurel,
pimienta, comino, sal yodada al
gusto.

Remoijar los frijoles el dia anterior a la preparacion y
sancocharlos.

Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos, pimienta,
comino, aji colorado y cebolla cortada en cuadritos
pequeiios; dejar dorar.

Luego agregar las arvejas, la zanahoria cortada en rodajas
delgadas, los hongos, las hojas de laurel y seguir con la
coccion.

Una vez listo, mezclar el aderezo con los frijoles
sancochados.

Servir el estofado de frijoles con arroz graneado.
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Ingredientes Preparacion

- Yakgdefrijoles 1. Cocinarlosfrijoles previamente remojado el dia anteriorala
- 1% tazadearroz preparacion.

- 1pimiento mediano 2. Calentar el aceite vegetal y dorar la cebolla, los ajos, el aji
- 2tomates medianos coloradoy la pimienta. Agregar el tomate cortado en juliana,
- 1cebollamediana eloréganoy seguir con la coccion.

- 1tazaalrasdeespinaca 3. Incorporar el aderezo a los frijoles, mezclary cocinar a fuego
- 1zanahoriamediana lento.

- 1limén mediano. 4. Servir con arroz graneado y ensalada de espinaca con
- Yataza de aceite vegetal zanahoria.

- Sal yodada, orégano, pimienta,
ajos molidos, aji colorado
molido al gusto.
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Ingredientes

- Yakgdefrijol

- 1%taza dearroz

- 1 pimiento mediano

- 5 cabezas de cebollachina

- 1tazadebrécoli

- 1/4tazade aceite vegetal

- Ajos, kion, sillao y sal yodada al
gusto.

Preparacion

1.

Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a
la preparacion.

Preparar el aderezo con aceite vegetal, dejar dorar. Agregar
la cebollachina, el pimientoy el kion en tiras.

Agregar el aderezo a los frijoles sancochados, junto con el
brocoli picado, mezclar y dejar que dé un hervor, sazonar
consalyodadaysillao.

Servirlos frijoles con arroz graneado.
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400 g de relleno

1y % tazas de arroz

1 taza de frijol

Y taza de leche evaporada
taza de aceite vegetal

% taza de salchicha

% taza de tocino

1 tomate mediano

2 cucharadas de aji colorado

1 cebolla mediana

1 cucharadita de ajos

1 cucharadita de orégano

1 cucharada de chocolate

1 cucharada de culantro

4 unidades de rabanitos

1 unidad de limdén

Sal yodada, pimienta, comino al gusto.

AU, WN -

. Prepareelarrozgraneado.

. Lave, corte yfriaelrelleno (morcilla).

. Prepare la ensalada de rabanitos con limény sal yodada.

. Remoje los frijoles desde la noche anterior.

. Sancocharlosfrijoles con anisy hierba buena.

.En otra olla dorar en aceite vegetal, la cebolla picada en

cuadritos, los ajos, el aji colorado molido, el tomate pelado y
picado, el tocino y la salchicha. Incorporar los frijoles cocidos, el
chocolate, la pimienta, el comino y la sal yodada. Hierva a fuego
lentoy mueva constantemente.

. Retirar los frijoles del fuego, agregue la leche y el orégano, sirva

acompanado derelleno, arroz graneado y ensalada de rabanitos.



1 FRUOL PHIMA\'EHAI

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

225¢g



\78 Ministerio Instituto Centro Nacional o
3y de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

FRUJOL PRIMAVERAL

Ingredientes

- Yakgdefrijol

- 1%tazadearroz

- 1cebollamediana

- 2tomates medianos

- 1tazadebrécoli

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, orégano, limén vy sal
yodada al gusto.

Preparacion

1.

v w

Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a
la preparacidon, aderezarlos con aceite vegetal, ajos,
oréganoy salyodada.

Cortar las cebollas a la pluma y los tomates en rodajas
delgadas, mezclar con el brécoli sancochado y cortar en
trozos pequenos, anadir el limén, el aceite vegetal y la sal
yodada.

Mezclar esta preparacion con los frijoles.
Aderezarelarrozydejar cocinar.

Servir el frijol con arroz graneado.



FRIJOLES AL LAUREL

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

22,3g



Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCioneS

% kg de frijol

1%tazadearroz

1 ajiamarillo mediano

1 cebollamediana

% taza de culantro molido
1limén mediano

- 2dientes de ajo enteros

- 10 hojasdelechuga

- 3tomates medianos.

- Yatazade aceite vegetal

- Pimienta, comino, ajo molido,
orégano, hojas de laurel,
culantro picado, sal yodada al
gusto.

. Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a

la preparacion, afiadir el aji amarillo cortado en tiras
medianas, dos dientes de ajo entero, dos hojas de laurel y sal
yodada.

. Aparte, preparar un aderezo con cebolla cortada en

cuadritos pequeios, ajos, sal yodada, comino y el orégano;
dejar dorar, adicionar el culantro y el arroz, continuar con la
coccion.

. Servir los frijoles acompafiado de arroz graneado y ensalada

delechugaytomate.



FRUOLES CON ACELGA

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

233g



Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCioneS

- Yakgdefrijol

- 1%tazadearroz

- 2trozos medianos de tocino

- 3tazasdeacelga

- 1cebolla pequeiia

- 1tomate pequeio

- 1pimiento pequefo

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, aji colorado molido,
orégano, pimienta y sal yodada
al gusto.

. Cocinar el tocino cortado en tiras delgadas y el frijol

previamente remojado el dia anterior ala preparacion.
Calentar aceite vegetal y dorar la cebolla cortada en
cuadritos pequefos, los ajos y el aji colorado; incorporar el
tomate y el pimiento cortados en cuadritos pequefios,
sazonar con orégano, sal yodaday pimienta.

. Agregar a la preparacion anterior los frijoles y el tocino,

después incorporar la acelga cortadas en tiras delgadas y
dejar cocinar por unos minutos.

. Mezclarbienyservirconarroz graneado.



> .

ERIIOLESIGRATINADOS

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

26,1g

Hierro

7,3 mg




b Ministerio Instituto Centro Nacional -
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

- Yade kg defrijol

- 1% tazadearroz

- 1cebollamediana

- 1tazamediana de tomate picado

- 2 panestostados

- 4trozos medianos de tocino

- Yade kg devainita

- 1limén

- 4 cucharadas de aceite vegetal

- Sal yodada, aji colorado, pimienta,
perejil picado al gusto.

. Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior a

la preparacion, junto con el tocino; aderezarlos con sal
yodada.

Preparar el aderezo con aceite vegetal, aji colorado molidoy
ajos; dejar dorar. Adicionar un poco de caldo de frijol.
Mezclar esta preparacion con los frijoles. Agregar, tomate,
sal yodada, pan tostado cortado en cuadritos pequefios y
perejil picado. Mezclar.

. Servirelfrijolconarrozgraneadoy ensalada de vainita.



APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

21,6 g



\% Ministerio Instituto Centro Nacional o
3y de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes

% kg de garbanzos

1% taza de arroz

4 trozos medianos de tocino

1 cebolla pequena

1 zanahoria mediana

1 rama de apio

1 pimiento pequefio

% taza de aceite vegetal

Ajos, aji colorado molido,
orégano, pimienta y sal yodada
al gusto.

Preparacion

1. Cocinar el tocino cortado en tiras delgadas junto con el
garbanzo previamente remojado el dia anterior a la
preparacion.

2. Calentar aceite vegetal y dorar los ajos, la cebolla cortada
en cuadritos pequeios y el aji colorado; incorporar la
zanahoria y el apio cortados en juliana, sazonar con
orégano, salyodaday pimienta.

3. Agregar los garbanzos y el tocino cocidos, después
incorporar el pimiento cortado en tiras delgadas; dejar
cocinar afuego moderado por unos minutos.

4. Mezclar bieny servir conarroz graneado.



APORTE DE ENERGIA,

| \ PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION
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22,7 g




\% Ministerio Instituto Centro Nacional o
Y de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Ingredientes Preparacion
- Yakgde habassecas 1. Remojar las habas secas el dia anterior a la preparacion.
- 1% tazadearroz Cocinarlas hasta que estén suaves.
- 3 papas medianas 2. Preparar un aderezo con aceite vegetal, cebolla cortada en
- 1zanahoriamediana cuadritos pequenos, ajo, aji amarillo, orégano y sal yodada;
- 1cebollapequefia agregar lazanahoria cortada enjulianay cocinar.
- 4 cucharadas de aceite vegetal 3. Mezclar el aderezo con las habas sancochadas y dejar
- Ajos, aji amarillo molido, cocinar unos minutos.

oréganoysal yodadaal gusto. 4. Sirvaelarrozgraneadoy el guiso de habas sobre una porcion

de papasancochada.



i |

PICANTE DE FRIIOL

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

20,7 g

Hierro



\ $a _M':' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes Preparacion
- Yakgdefrijol 1. Sancochar losfrijoles hasta que estén suaves.
- 1%tazadearroz 2. Aparte, hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla
- 1cebolla pequeiia cortada en cuadritos pequefios y aji colorado molido; dejar
- 1pimientoverde mediano dorar unos minutos. Sazonar con pimienta y sal yodada.
- 1zanahoriamediana Después, agregar orégano, pimiento y zanahoria cortados
- 8 cucharadas de aceite vegetal enjulianay cocinar.
- Ajos, aji colorado molido, 3. Agregar al frijol cocido el aderezo, mezclar. Dejar hervir unos
orégano, pimienta y sal yodada minutos.
algusto. 4. Serviracompafiadode arrozgraneado.



, a
PURE DE ARVESSFEnS

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

229g

Hierro

3,5mg



- _% Ministerio Instituto Centro Nacional o
; de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricién 4 raciones

Ingredientes Preparacion

- % kgdearvejas secas 1. Sancochar las arvejas.

- 1%tazadearroz 2. Preparar el aderezo con aceite vegetal, ajosy cebolla picada
- 8 hojasde espinaca en cuadraditos. Mezclar con la arveja sancochada.

- 1tazadeleche evaporada 3. Incorporarlaleche, laespinaca cortada entiras delgadasyla
- 1cebollamediana salyodada. Dejar afuego lento un par de minutos.

- 8cucharadas de aceite vegetal 4. Servirel puré de arvejas con arroz graneado.

- Ajosysalyodadaal gusto
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\78 Ministerio Instituto Centro Nacional o
3y de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

PURE DE PALLARES

Ingredientes

- Yakgde pallares

- 1%tazadearroz

- 3 tomates medianos

- 1limén mediano

- 3cucharadas de aceite vegetal

- 1cucharadade mantequilla

- Pimienta, aji colorado, ajos y sal
yodada al gusto.

Preparacion

1.

Remojar los pallares lanoche anterior ala preparacién, al dia
siguiente eliminar toda el agua de remojo y ponerlo a
sancochar.

. Una vez cocidos los pallares, licuarlos y mezclarlos con la

mantequilla; sazonar con sal yodada, aji colorado, pimienta
ydarunhervor.

. Servir el puré de pallares con arroz graneado y rodajas de

tomate, sazonadas con aceite vegetal, sal yodaday limon.



SECO DE FRIJOLES

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

21,6 g

Hierro

5,6 mg



\ $a _M':' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes

- Yakgdefrijol

- 1%tazadearroz

- 1cebollamediana

- 1zanahoriamediana

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, culantro molido, pimienta,
cominoy sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Remojar los frijoles el dia anterior a la preparacion vy
sancocharlos.

Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla cortada
en cuadraditos pequeios, pimienta, comino y dejar dorar;
luego agregar el culantro, la zanahoria cortada en
cuadraditos pequefios, elaguaydejar cocinar.

Una vez listo, mezclar el aderezo con los frijoles
sancochados.

Servir el seco de frijoles con arroz graneado.






RECETAS A BASE DE CARNE DE POLLO
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Sod Ministerio
ﬁ de Salud

1vy % taza de arroz

% taza de choclo

% taza de arveja fresca verde
% taza de vainitas

4 unidades de caigua

% kilo de pollo (pecho)

2 unidades de pan

1 cucharada de aji colorado
1 cucharadita de ajo

1 unidad de cebolla

2 cucharadas de pasas

4 aceitunas

1 huevo

Y taza de aceite vegetal

- Sal Yodada, pimienta, comino al gusto.

Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

1.Prepareelarrozalajardinera.

2.Sancochary picar la pechuga de pollo.

3.En aceite vegetal, hacer el aderezo con la cebolla picada en
cuadritos, el aji colorado, los ajos, la pimienta y el comino.
Vierta el pollo picado y el pan previamente remojado. Hervir
por cinco minutos.

4. Abrir por la parte superior las caiguas y rellenar con la
preparacion anterior e incluir las pasas, aceitunas y huevo
picado. Dar un hervor.

5.Servir las caiguas rellenas acompafiada de arroz a la
jardinera.
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A Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricién

Ingredientes

- ¥%2kgdepollo

- ¥%2kgde papablanca

- 1%tazasdearroz

- 1cebolla pequefa

- 1zanahoriamediana

- Y5tazade arvejafrescaverde

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, aji amarillo molido,
pimienta, palillo, hierba buenay
sal yodadaal gusto.

Preparacion

1.

Dorar en aceite vegetal, los ajos, la cebolla y el aji amarillo.
Sazonar con pimienta, palilloy sal yodada.

. ARadir el pollo cortado en trozos medianos, la arveja, la

zanahoria, las papas cortadas en cuadraditos pequefos y
dejar cocinar, luego agregar la hierba buena.

. Servircon arroz graneado.



v
ESTOFADO DE POLLO

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

35,8¢

Hierro

3,9mg



\,w: & Ministerio
bﬁ de Salud

1y % taza de arroz

4 presas de pollo

% kilo de papa

1 unidad de zanahoria

% taza arveja fresca verde
1 unidad de tomate

1 unidad de cebolla

% taza de aceite vegetal

1 cucharadita de ajos

1 cucharada de aji colorado
1 cucharada de pasas

Sal yodada, hongos, laurel,
pimienta, comino al gusto.

Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

. Prepare el arroz graneado.
.En una olla, freir en aceite vegetal la cebolla picada en

cuadritos, el ajo molido, el aji colorado. Adicionar el tomate
picado, el laurel, los hongos, la pimienta, el comino vy las
presas de pollo, revolver para que se impregne el aderezo.

. Agregue a la preparacion agua, papa cortada en mitades,

zanahoria picada, arveja fresca y sal yodada; cocinar a fuego
lento. Cuando estd cocido agregue las pasas.

. Servir el estofado de polloacompafiado de arroz graneado.
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N g Ministerio Instituto Centro Nacional
. > g de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricién

Ingredientes

- %2 kgdepollo

- 1%tazadearroz

- 2tazasde coliflor

- 1zanahoriamediana

- 2 papas medianas

- 1cebollamediana

- Y4tazade choclo

- Yatazade aceite vegetal

- Ajo molido, aji amarillo molido,
pimientay sal yodada al gusto.

Preparacion

1. Lavarycortarel pollo en presas medianas.

2. Enunaolla, preparar un aderezo con aceite vegetal, los ajos,
la cebolla cortada en cuadritos pequefios, el aji amarillo
molido, la pimientay el comino; dejar dorar.

3. Agregar el pollo, sazonar con sal yodada y adicionar la
coliflor cortada en trozos pequefios, el choclo, la zanahoria
y las papas cortadas en cuadritos medianos; dejar cocinar.
Servir conarroz graneado.
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4 Ministerio Instituto Centro Nacional
g de Salud \Elelelgll ele sk llis) de Alimentacion y Nutricion

POLLO

Ingredientes Preparacion

- % kg de pollo 1. Cortarelpolloentrozos pequefios.

- 1% taza de arroz 2. Dorar en aceite vegetal la cebolla cortada en cuadritos

- 1 cebolla mediana pequefios agregar el aji colorado molido, los ajos, el aji

- 3 choclos medianos amarillo cortado en tiras delgadas y la pimienta; enseguida,

- 1 aji amarillo fresco adicionar el polloydorar por unos minutos.

- % taza de aceite vegetal 3. Incorporar el choclo y el culantro previamente licuado;

- Aji colorado molido, ajos mover constantemente para evitar que se queme,
molidos, culantro molido, continuar con la coccién a fuego lento, si es necesario
pimientay sal yodada al gusto. agregar un poco mas de agua.

4. Servirjuntoconarrozgraneadoy ensalada de verduras.
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N g Ministerio Instituto Centro Nacional
w3 de Salud )\ Elellorzlele skt de Alimentacion y Nutricion

POLLO ALO CRIOLLO

Ingredientes Preparacion

- 4 presasde pollo 1. Limpiarel polloy cortarlas entrozos medianos.

- 1%tazadearroz 2. Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos, pimienta, cebolla
- 1cebollamediana y tomates cortados en cuadritos pequefos; dejar cocinar.

- 3tomates medianos 3. Incorporar los trozos de pollo, el sillao, el kion picado, el
- 1pimiento mediano pimiento cortado en tiras delgadas y continuar con la
- 3cabezasdecebollachina coccion, agregar cebollita china.

- 3 papas medianas 4. Serviracompafnado de arrozgraneadoy papas sancochadas.

- 8 cucharadas de aceite vegetal
- Ajos molidos, kion, sal yodada,
sillao al gusto.
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N g Ministerio Instituto Centro Nacional
. > g de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricién

Ingredientes Preparacion

- Y2 kg de pollo pulpa 1. Lavarelpolloycortarentrozos medianos

- 1% tazadearroz 2. Freir en aceite vegetal la cebolla cortada en cuadritos
- 1cebollamediana pequefios, agregarlos ajos, la pimienta y el aji colorado.

- 1lajiamarillo mediano 3. Incorporar el mani, el pollo y el aji amarillo cortado en tiras
- 4 cucharaditas de mani molido delgadas, la sal yodaday cantidad suficiente de agua. Mover
- Yakgdevainita suavemente.

- 1limdén mediano 4. Servir el pollo en salsa de mani con arroz graneado y
- 8 cucharadas de aceite vegetal ensalada de vainitas.

- Ajos, aji colorado molido sal
yodada al gusto.



APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
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Proteinas
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: i Ministerio
de Salud

% kg de pollo

1’%tazadearroz

3 papas medianas

1 zanahoria mediana

1 choclo mediano

1 cebollamediana

1 pimiento mediano

2 tomates medianos

1 cucharada de maicena
3ramasdealbahaca

8 cucharadas de aceite vegetal
Pimienta, sal yodada, aji
colorado, culantro, ajos al gusto.

Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

Cortar el pollo en trozos medianos, agregar la sal yodada, la
pimienta, los ajos picados y dorar.

Anadir la papa, el choclo, la zanahoria cortada en rodajas
delgadasylaalbahaca, continuar conla coccidn.

Dorar en aceite vegetal los ajos, el aji colorado, el tomate, la
cebolla y el pimiento cortado en trozos medianos; licuar y
agregar a la preparacién anterior con la maicena disuelta,
cocinar por unos minutos; al final, adicionar el culantro
picado.

Servir el guiso de pollo acompainado de arroz graneado.






REGETAS A BASE DE SANGRE DE POLLO
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

ALBONDIGAS EN SALSA

- % kg de sangrecitade pollo

- 1% tazadearroz

- 1cebollamediana

- Yatazade harinadetrigo

- 1huevo mediano

- Yatazade culantrolicuado

- 1zanahoriamediana

- Ystazadearvejafrescaverde

- Ystaza de aceite vegetal

- Sal yodada, aji colorado molido,
pimienta, ajo molido, perejil
picado al gusto.

. Cocinar la sangrecita con sal yodada, cortarla en cuadritos

pequenos.

. Colocar la sangrecita en un tazén, adicionar el huevo batido,

el perejil picado, la sal yodada y la pimienta; mezclar y
formar bolitas medianas, pasar por harinade trigoy freir por
ambos lados.

. Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla

cortada en cuadritos pequefios, aji colorado y dorar;
después, agregar las arvejas, el culantro licuado, las
albéndigas y la zanahoria cortada en rodajas delgadas.
Cocinar.

. Servirlasalbdndigas con arroz graneado.



ARROZ ALAJARDINERA
- 
- 37,7¢g

GIIN‘SANGREGI

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
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4 Ministerio
o de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCioneS

ARROZA LA JARDINERA

CON SANGRECITA

1%tazadearroz

% kg de sangrecita
1zanahoriamediana

Y tazade choclo

% taza de habasverdes

1 cebolla pequena

3 cabezas de cebollachina

% taza de aceite vegetal

Aji verde picado, ajos, pimiento,
culantro, sal yodada y pimienta
al gusto.

. Limpiar y lavar la sangrecita. Sancocharla en agua con sal

yodaday luego picarla.

. Preparar un aderezo con ajos, aji verde picado, cebolla,

pimienta y culantro molido; una vez dorado, incorporar el
choclo desgranado, habas verdes y la zanahoria cortada en
cuadritos pequefios, anadir aguay sal yodada.

. Después agregarelarrozy dejar granear.



APORTE DE ENERGIA,
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4 Ministerio
o de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

- Y2 kg de sangrecita 1.
- ly%tazasdearroz 2.
- 3 huevos

- 4 cabezas de cebollachina 3.

- 6unidades de rabanitos
- Y2tazade aceite vegetal

- Sillao, kion, sal yodada vy 4.

pimienta al gusto.

Granear el arroz conkion.

Batir los huevos, freirlos y cortarlos en cuadraditos
pequenos.

Picar y dorar la cebolla china, agregar la sangrecita
sancochada y cortada en tiras delgadas; sazonar con sal
yodaday pimienta.

En una sartén mezclar el arroz con la sangrecita, el huevo, el
kionentirasyluegoelsillao.



CHANFAINITA DE
SANGRECITA

APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

29,1g

Hierro

38,9 mg



Ministerio
o de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

CHANFAINITA DE

SANGRECITA

- %2 kg de sangrecita de pollo

- Yokgde papablanca

- Yakgde maiz mote

- Yakgde maizcancha

- 1cebollapequena

- 4 cucharadas de aceite vegetal

- Ajos, aji colorado molido,
hierbabuena, orégano, hoja de
laurel y sal yodada al gusto.

. Sancochar la sangrecita con hierbabuena y ajos. Luego

cortarla en cuadritos pequeios.

. Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla

cortada en cuadritos pequenos, aji colorado y sal yodada.
Agregar las papas cortadas en cuadraditos pequefios.

. Finalmente adicionar la sangrecita, la hierbabuena picada,

el oréganoy las hojas de laurel. Dejar hervir unos minutos.

. Serviracompafnado de mote sancochado y cancha tostada.



APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

Proteinas

32,8¢g

Hierro

39,5 mg



4 Ministerio
o de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

ESTOFADO DE SANGRECITA

CON PALLARES

- Y kg de sangrecitade pollo

- Yakgde pallares

- 1%tazadearroz

- 2cebollas pequeiias

- Yadetazadearvejafrescaverde

- 1zanahoriamediana

- 3tomates medianos

- Y5taza de aceite vegetal

- Sal yodada, aji colorado, ajos
molidos, laurel, hongos al gusto.

Remoijar los pallares el dia anterior a la preparaciéon vy
sancocharlos.

Hacer el aderezo para los pallares con aceite, la cebolla
cortada en cuadritos pequefios; agregar los ajos y la sal
yodada, mezclar conlos pallares.

Lavar la sangrecita y sancocharla con sal yodada. Cortar en
trozos medianos.

Hacer el aderezo para el estofado con el aceite, la cebolla
picada en cuadritos pequefios, los ajos y el aji colorado,
dorar. Agregar el tomate licuado, las arvejas, los hongos, la
hoja de laurel, la zanahoria cortada en rodajas, la sal
yodaday dejar cocinar.

Luego agregar la sangrecita. Mezclar con la preparacion
anterior.

Servir el estofado de sangrecita con los pallares,
acompanado de arroz graneado.
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Ministerio
de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

HAMBURGUESA DE O
&%,

- ¥ade kg de sangrecita de pollo

- 1% tazadearroz

- Yatazadepanrallado

- 2 huevos

- 3tomate medianos

- 4 hojasdelechuga

- 5hojasde espinaca

- %tazade aceite vegetal

- Y4tazade harinadetrigo

- Ajos, hierba buena, sal yodaday
pimienta al gusto.

e

. Cocinar la sangrecita en agua con hierbabuena. Luego

picarlay desmenuzarlaen unrecipiente.

. Sazonar con sal yodada, ajos y pimienta; agregar los huevos,

la espinaca cortada en tiras delgadas, el panralladoy mover
hasta obtener una mezclahomogénea.

. Hacer bolitas con la masa y aplastarlas hasta formar las

hamburguesas, pasarlas por harina y freirlas en aceite
vegetal caliente.

. Servircon arrozgraneadoy ensalada de tomate y lechuga.
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" Ministerio Centro Nacional
o de Salud de Alimentacién y Nutricidn 4 raCiones

SANGRECITA

- % kgdeolluco 1. Dorar en aceite vegetal los ajos, la cebolla cortada en
- Yo kg de sangrecitade pollo cuadritos pequefios y el aji amarillo; luego agregar el olluco
- Yakgde papablanca y la papa cortada en cuadritos pequeios, adicionar
- 1%tazadearroz suficiente cantidad de agua, sazonar con sal y dejar cocinar.

- 1cebolla pequeiia 2. Sancochar la sangrecita con hierba buena, luego picarla y
- Yatazade aceite vegetal freirla en aceite, sazonar con sal, pimienta y comino.
- Ajo molido, aji amarillo molido, Mezclarcon el ollucoy agregar perejil picado.

pimienta, comino, perejil, 3. Servir conarroz graneado.

hierbabuena y sal yodada al
gusto.
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: " Ministerio Centro Nacional
o de Salud de Alimentacién y Nutricidn 4 raCiones

- 1%tazadearroz 1. Prepararelarrozgraneado.

- ¥okgdeyuca 2. Lavar pelarysancocharlayuca.

- ¥ kgde sangre de pollo 3. Aderezar en el aceite vegetal la cebolla picada en cuadritos
- Yataza de aceite vegetal pequefios, el ajo molido, el aji amarillo molido, el aji mirasol
- 1cebollamediana molido, la pimienta y el comino; agregar la sangrecita, la
- 2 cucharaditas de ajo molido chicha de jora, el culantro y la arveja fresca y la mitad de
- 1cucharadadeajiamarillo hierbabuena. Cocinar por cinco minutos.

- Yatazade hierbabuenapicada 4. Echarla sangrecita en una fuente, picar menudo y agregar la
- Yatazade culantro picado cebolla china, el resto de hierbabuena y el aji amarillo
- Y2taza de cebollita china picada picado en cuadritos.

- lajiamarillo 5. Servir una porcidn de picante de sangrecita con yuca y arroz
- 1tazadechichadejora graneado.

- Sal yodada, pimienta, comino al
gusto.
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4 Ministerio
o de Salud

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

CON SANGRECITA

- % kg de sangrecita de pollo

- 1%tazadequinua

- 3unidades de choclo desgranado

- Y2tazade habasfrescas

- Yatazadearvejas frescasverdes

- 1zanahoria mediana

- 1cebollamediana

- Yakgdeyuca

- 4 cucharadas de aceite vegetal

- Ajos, aji colorado, hierbabuena,
sal yodaday pimienta al gusto.

. Lavarvarias veces la quinua, luego sancocharla.
. Sancochar la sangrecita con hierbabuena y sal, después

cortarla en cuadritos pequefios.

. En una olla, cocinar las arvejas, las habas, el choclo y la

zanahoria.

. Dorar en aceite vegetal, ajos, aji colorado y cebolla cortada

en cuadritos pequeios, luego agregar la sangrecita.

. Enseguida incorporar la quinua junto con las arvejas, las

habas, el choclo, y la zanahoria cortada en juliana. Dejar que
déun hervor.

. Servirsobre yuca sancochada.
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Ok Ministerio
oo de Salud

SANGRECITA A LA

ITALIANA

Centro Nacional

de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

- 1% tazadearroz

- Yo kg de papablanca

- Yokgde sangre de pollo

- 1zanahoria mediana

- 1cebollamediana

- 2tomates medianos

- %tazade aceite vegetal

- Ajos, aji colorado molido, hojas
de laurel, sal yodada y pimienta
al gusto.

Lavar la sangrecita y sancocharla con hierbabuena y sal

yodada.

Pelarlas papas, cortarlasalajulianay freirlas.

. Cortarlazanahoria, lacebollayeltomatealajuliana.
. Aparte, hacer un aderezo con ajos, aji colorado, sal,

pimientay hojas de laurel.

. Agregar la sangrecita y la zanahoria, dejar cocinar unos

minutos e incorporarla cebollayeltomate. Movery retirar
delfuego

Mezclar con las papas fritas y servir acompanado de arroz
graneado.
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. Ministerio Centro Nacional
k2 de Salud de Alimentacién y Nutricion 4 raciones

- %2 kgde sangrede pollo 1. Cocinar la sangrecita con sal yodada. Luego cortarla en
- Yokgde papablanca cuadritos pequefios.

- 1%tazadearroz 2. Freirla cebolla cortada en cuadritos pequefios, los ajosy aji
- 1cebollamediana colorado molido. Agregar la galleta molida, el mani, la
- 5unidades de galletade soda sangrecita cociday agua.

- 5 cucharadas de mani tostado y 3. Mezclar suavemente y dejar que cocine unos minutos,

molido. agregar cebollachinaysalal gusto.

- Yatazade aceite vegetal 4. Servir la preparacion con arroz graneado, aceituna y rodajas
- Ajos molido, aji colorado molido, de papasancochada.

cebolla china y sal yodada al
gusto.
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Ministerio
o de Salud

Centro Nacional

de Alimentacion y Nutricion 4 raCiones

% kg de sangrecita de pollo

% kg de papa

1% tazadearroz

2 cebollas pequeiias

2 tomates medianos

% unidad de ajiamarillo

Yataza de aceite vegetal

Ajo molido, sal yodada,
pimienta, hierba buena vy perejil
al gusto.

. Sancochar la sangre de pollo con hierba buena y picarla en

cuadraditos.

. Luego saltearla en aceite, sazonando con sal, pimienta, aji y

perejil picado.

. Pelar, picaryfreirlas papas en aceite caliente.
. Enuna olla freir la cebolla, los ajos y el tomate picados a la

juliana. Sazonar con pimienta, comino y sal. Luego mezclar
con las papas fritas.

. Alfinalagregarlasangreyservirconarroz graneado.






RECETAS A BASE DE VISCERAS




APORTE DE ENERGIA,

ITns AnTInns co“ PROTEINASYHIERRO
POR RACION
‘

Proteinas

32,6 g

pr Hierro

8,3mg




Ministerio Instituto Centro Nacional o
! de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCioneS

HIGADO SALTADO

Ingredientes

- Yakgdearvejapartida

- 1% tazadearroz

- Yakgde higado de pollo

- 2cebollas pequeiias

- lajiamarillo

- 2tomates medianos

- Ystaza de aceite vegetal

- Ajos, perejil, orégano, vinagre,
pimientay sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

u

Sancochar las arvejas partidas hasta que estén suaves,
aderezar con ajoy cebolla.

. En una sartén, dorar en aceite vegetal el higado cortado en

tiras delgadas, previamente sazonado con pimienta, vinagre
y salyodada.

. Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, cebolla,

tomate y aji amarillo cortados a la juliana; agregar el perejil,
elvinagre, lasalyodaday el orégano; dejar cocinar.
Agregar al aderezo el higado y dejar hervir unos minutos.

. Servirconarroz graneado.
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4 Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes

- Y2 kgde bofe

- ¥%2kgde papablanca

- 1%tazadearroz

- 3cucharadasdeleche evaporada

- 1cebolla pequefa

- 1zanahoria pequefia

- Ystazadearvejafresca

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, aji amarillo, comino, palillo,
hierba buena, jugo de limén y sal
yodada al gusto.

Preparacion

1.

Sancochar el bofe con agua hasta que lo cubra, agregar tres
cucharadas de leche y una ramita de hierbabuena. Una vez
sancochado, cortar en cuadritos pequefios.

. Dorar en aceite, ajos, cebolla y aji amarillo. Sazonar con

pimienta, palilloy sal yodada.

. ARadir el bofe, la arveja, la zanahoria y las papas cortadas en

cuadraditos pequenos y cocinar; luego, agregar el jugo de
liménylahierbabuena.

. Servircon arroz graneado.
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‘ Ministerio Instituto Centro Nacional o
! de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCioneS

Ingredientes Preparacion

- Yakgde higado de pollo 1. Sancochar los frijoles previamente remojados la noche

- 1% tazadearroz anteriorala preparacion.

- Yakgdefrijol 2. Hacer un aderezo con el aceite vegetal, la cebolla, los ajos y

- 2 cebollas medianas la sal; adicione los frijoles cocidos.

- 2limones pequefios 3. Condimentar el higado cortado a la juliana con sal yodada y

- 2tomates medianos jugodelimoén.

- Y5taza de aceite vegetal 4. Aparte, dorar en aceite vegetal los ajos y el aji amarillo;

- Ajos, aji amarillo molido, incorporar la cebolla y el tomate cortados en juliana, la
pimienta y sal yodada al gusto. pimientay lasalyodada.

5. Agregar el higado condimentado y dejar cocinar. Al retirar
delfuego, anadir el jugo de otrolimdn.

6. Servir el cebiche de higado con arroz graneado vy frijoles
sancochados.
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4 Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes Preparacion

- 1% tazadearroz 1 Cocinar el bofe, agregar sal yodada; cuando esté listo

- Y2 kgdebofederes cortarlo en cuadraditos pequefos.

- Yokgde papablanca 2. Dorar en aceite vegetal la cebolla cortada en cuadritos

- Yakg de maiz mote pequeiios, los ajos, el aji colorado, el aji amarillo, el cominoy

- 1cebollamediana la pimienta.

- 2tomates medianos 3. Incorporar el bofe picado, la hierba buena picada, la sal

- 8hojasdelechuga yodada, las papas cortadas en cuadritos pequeios, el caldo,

- 4 cucharadas de aceite vegetal eloréganoy cocinar.

- Hierba buena, aji colorado 4. Servir la chanfainita con mote sancochado y ensalada de
molido, aji amarillo molido, ajo tomate con lechuga.

molido, sal yodada, comino,
pimienta, orégano al gusto.
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4 Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones
y 4

POLLO SALTADO

Ingredientes Preparacion
- % kg de frijol 1. Cocinar los frijoles previamente remojados el dia anterior,
- Yakgde higado de pollo aderezarlos con aceite vegetal, cebolla, ajos, orégano y sal
- 1% tazadearroz yodada.
- 1cebollamediana 2. En una sartén, dorar en aceite vegetal el higado cortado en
- 1tomategrande trozos pequefos, sazonado con ajos, pimientay sal yodada.
- 1lajiamarillo. Agregar la cebolla en tiras delgadas, un poco de vinagre y
- Y2taza de aceite vegetal freir.
- Ajos, perejil, vinagre, pimienta, 3. Incorporar el tomate y el aji amarillo cortados en tiras
oréganoy sal yodada al gusto. delgadas, agregar perejil y orégano, cocinar.
4. Servir, el saltado de higado sobre los frijoles acompafiado de
arroz graneado.



APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
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Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

GUISO DE TRIGO CON
HIGADO APANADO

Ingredientes

- ¥2kgdehigadoderes

- 1% tazadetrigo

- 1cebollamediana

- 4tomates medianos

- 1limén mediano

- %taza de aceite vegetal

- Yatazade harinade maiz

- Ajos, aji colorado, perejil, y sal
yodada al gusto.

Preparacion

1.

Lavar los higados, escurrirlos y apanarlos en harina de maiz
sazonada con sal yodaday pimienta, luego freirlos en aceite
vegetal caliente.

Poner a sancochar el trigo en abundante agua hasta que
reviente.

En una olla, hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos, aji
colorado, cebolla cortada en cuadritos pequefios y dorar;
incorporar el trigo sancochado, mezclar y dejar cocinar. Al
final, agregar perejil picado.

Servir los higados arrebozados sobre el guiso de trigo y
ensalada de tomate.
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_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes

- ¥ kilode higado

- 1%tazadearroz

- 2cebollas medianas

- lajiamarillomediano

- 3tomates medianos

- 3 papas medianas

- %tazade aceite vegetal

- Ajos molidos, aji amarillo
molido, culantro, sal yodada,
pimienta, vinagre al gusto.

Preparacion

1.

Sazonar las porciones medianas de higado con vinagre, sal y
pimienta, freirlos en aceite caliente.

. Aparte, calentar el aceite vegetal y dorar los ajos y el aji

amarillo molido. Incorporar la cebolla y los tomates
cortados en juliana, un poco de vinagre, sal yodada y el aji
amarillo cortado entiras delgadas, seguir con la coccion.

. Incorporar los trozos de higado frito a la preparacion,

mezclar suavemente, agregar culantro picado.

. Servir acompafiado arroz graneado y papas sancochadas

cortadas enrodajas.
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_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

HIGADO AL PEREJIL

Ingredientes Preparacion

- 8unidades de higado de pollo 1. Macerar el higado con una mezcla de ajo, azucar, perejil
- 1%tazadearroz licuado, aceite vegetal, sal yodaday pimienta.

- Y»detazade perejil licuado 2. Freiren aceite vegetal bien caliente los higados macerados.
- 1cucharaditade azucar 3. Colocar en unaollalos higados fritos, la arveja sancochaday
- 1limén la mezcla donde se macerd el higado, dejar cocinar unos
- Ystazade arvejafrescaverde minutos.

- 4 papas medianas 4. Servir con arroz graneado, papas sancochadasy ensalada de
- 3tomates medianos tomate enrodajas.

- %tazade aceite vegetal
- Sal yodada, pimienta, ajos al
gusto.
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_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones
y 4

TOMATE

Ingredientes

- 1%tazadearroz

- ¥%2kgde higado de pollo

- 1cebollamediana

- Y4tazade arvejafrescaverde

- 4tomates medianos

- %tazade aceite vegetal

- Orégano, ajos molidos, sal
yodada, vinagre, aji colorado al
gusto.

Preparacion

1.

En una sartén, freir en aceite vegetal el higado cortado en
tiras delgadas previamente sazonado con ajos, pimienta y
sal yodada.

. Hacer un aderezo con tomates y cebolla cortados en

cuadritos pequenos, aji colorado, orégano, sal yodada vy
dorar; después adicionar las arvejas frescas, vinagre y una
tazade agua, dejar cocinar para hacer unasalsa espesa.

. Incorporar el higado alasalsay cocinar unos minutos.
. Servirla preparacién acompafiado de arroz graneado.
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_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

OLLUGO CON MOLLEJITAS

Ingredientes Preparacion
- ¥%2kgdeolluco picado 1. Doraren aceite vegetal la cebolla, los ajos, el aji colorado, la
- 1% tazadearroz pimientay el comino; agregar el ollucoy la papa cortada en
- 8 unidades de mollejita de pollo cuadritos pequefios, adicionar suficiente cantidad de agua,
- Yakgde papablanca sazonar con sal yodaday dejar cocinar.
- 1cebollamediana 2. Freirlamollejita cortada enjuliana, sazonar con sal yodada,
- Yatazade aceite vegetal pimienta y comino. Mezclar con el olluco y agregar perejil
- Ajo molido, aji amarillo molido, picado cocinar unos minutos.

pimienta, comino, perejil, 3. Servir conarrozgraneado.

hierbabuena y sal yodada al

gusto.
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_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

Ingredientes

- Yakgde pallares

- Yakgde higado

- 1% tazadearroz

- 1cebollamediana

- 2tomates medianos

- lajiamarillo

- Y5taza de aceite vegetal

- Ajos molidos, perejil, vinagre,
pimienta, orégano y sal yodada
al gusto.

Preparacion

1.

Cocinar los pallares previamente remojados el dia anterior,
aderezarlo con aceite vegetal, cebolla, ajos, oréganoy sal.

. En una sartén, freir en aceite vegetal, el higado cortado en

tiras delgadas sazonado con ajos, pimienta y sal. Después
agregar la cebolla en tiras delgadas con un chorrito de
vinagrey freir.

. Incorporar los tomates y el aji amarillo cortados en juliana,

rectificar la sazén con sal yodada, agregar perejil picado y
orégano.

. Servir, el saltado de higado sobre los pallares, acompafiado

dearrozgraneado.
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Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones
y 4

ENTOMATADO

Ingredientes Preparacion
- % kilo de fideos 1. Cortarlos higados de pollo en tiras delgadas, sazonar con sal
- 8 higadosde pollo yodada, pimientay freir en aceite vegetal.
- 1cebollamediana 2. Colocar en una olla los tomates cortados en cuadritos
- 4tomates medianos pequefios, afiadir azucar, sal yodada, una taza de agua,
- 1zanahoriamediana cocinarylicuar.
- Y5cucharadita de azucar 3. Preparar un aderezo con cebolla cortada en cuadritos
- 3 cucharadas de queso pequefios, pimienta, ajos, aji colorado y dorar.
parmesano. 4. Incorporar los higados de pollo, la salsa de tomate, la
- %tazade aceite vegetal zanahoria rallada, la hoja de laurel, los hongos y dejar
- Hongos, aji colorado, laurel, cocinar.
ajos, pimienta, sal yodada al 5. Servir los fideos cocidos con la salsa, agregar queso
gusto. parmesano rallado.
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Ingredientes

- 1tazadearroz

- 1%tazadetrigo

- 8 higadosde pollo

- Y2tazadeleche evaporada

- Yokgde papaamarilla

- 1cebollapequeiia

- 4tajadas delgadas de queso

- 1ajiamarillo

- Yatazade aceite vegetal

- Ajos, aji colorado, huacatay, sal
yodaday orégano al gusto.

Preparacion

1.

2]

Sancochar el trigo, previamente remojado la noche anterior
alapreparacion.

. En una olla, preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos,

cebolla y aji amarillo cortados en cuadritos pequefios,
pimienta, cominoy aji colorado molido. Dejar dorar.

. Agregar el trigo y la leche; mezclar y dar un hervor, sazonar

consalyadicionar el queso cortado en cuadritos pequefios.

. Aparte, condimentar el higado con ajos, aji colorado y sal,

freir en aceite caliente.

. Servir el trigo con higado dorado y rodajas de papa

sancochada, adornar con hojitas de huacatay picado.






REGETAS A BASE DE CARNES




APORTE DE ENERGIA,
PROTEINAS Y HIERRO
POR RACION

ARROZTTAPADO;

Proteinas

36,5g

Hierro

6,6 mg




_M":' Ministerio Instituto Centro Nacional o
} de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raciones

ARROZ TAPADO

Ingredientes Preparacion

- 1%tazadearroz 1. Prepararelarrozgraneado.

- 2huevos 2. Aparte, hacer un aderezo con ajos, pimienta, cebolla y

- ¥5kgde carnemolida tomate cortado en cuadritos pequefios; dorar y agregar la

- 1tomate mediano carne molida, sazonar con sal yodada y dejar cocinar. Al

- 2cucharadas de pasas final, adicionar perejil, pasas y un huevo cortado en juliana;

- 4aceitunas mezclar.

- 12 rabanitos 3. Para servir, buscar una taza grande, intercalar colocando

- Jadetaza de aceite vegetal. primero una capa de arroz, luego una capa de aderezo y una

- Perejil, ajo molido, sal yodada, ultima de arroz. Presionar bien, sacar cuidadosamente el
pimienta al gusto. molde formado.

4. Colocarlo sobre un plato y adornar con aceitunas, huevo
cortado en rodajas y el perejil restante. Servir acompafiado
de ensalada de rabanito.
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GUISO DE GARNE GON
TRIGO

Ingredientes Preparacion
- 2tazasdetrigo pelado 1. Escoger, remojar, sancochar con sal yodada y granear el
- ¥2kgdecarne trigo.
- 3 camotes medianos 2. Aparte, cortar la carne en trozos medianos, sazonarlo con
- 1zanahoriamediana ajos, sal yodaday pimienta.
- 1cebollapequeiia 3. Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, aji colorado,
- 1tomate mediano cebolla cortada en cuadritos medianos; dorar, después
- 2 betarragas medianas agregar el tomate y la zanahoria cortados en cuadritos
- 4 cucharadas de aceite vegetal pequeios, dejar cocinar. Seguidamente, incorporar la
- Aji colorado, pimienta y sal carne, unatazadeaguay continuarconlacoccién.

yodada al gusto. 4. Servir el guiso con el trigo graneado, rodajas de camote

sancochadoy ensaladade betarraga.
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Ingredientes

- 1y % taza de arroz

- Yakgde carne deres picado

- 2 papas medianas

- Y2tazadearvejas frescas verdes

- Y2tazadefrijoles frescos

- Y2tazade maizmote

- Yatazade aceite vegetal

- 1cebollamediana

- 1cucharadita de ajomolido

- 2 cucharadas de aji colorado
molido.

- Sal yodada, comino, pimienta y
perejil al gusto.

Preparacion

N

. Prepararelarrozgraneado.
. Sancochar el maizmoteylaarvejafresca.
. En una olla, dorar en aceite vegetal, la cebolla picada en

cuadraditos pequefios, el aji colorado y el ajo molido;
seguidamente, echarla carne picada, la pimienta, el comino,
lasal yodaday revolverlos con el aderezo.

. Adicionar a la preparacién anterior agua, maiz mote, frijoles

frescos, papa picada en cuadraditos y deja hervir por 40
minutos.

. Servir la matasca de carne acompafiado de arroz, arvejas

frescasy perejil.
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Ingredientes Preparacion

- %2 kgdeolluco 1. Remojarel charquiel dia anterior, cortar en tiras delgadas.

- 1%tazadearroz 2. Hacer un aderezo con aceite, dorar la cebolla, el ajo, el aji

- Yakg de charqui panca, la pimienta, el cominoylasal yodada.
(Carnesaladayseca) 3. Luegoincorporar el charquiy los ollucos cortados en juliana;

- 1cebollamediana seguir con la coccidn, agregar el perejil picado. Verificar la

- 3 papas medianas sazon.

- Yatazade aceite vegetal 4. Servir acompafiado de arroz graneado y rodajas de papas

- Ajo molido, aji panca molido, sancochadas.

pimienta, comino, sal yodada y
perejil al gusto.
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PAPA RELLENA

Ingredientes Preparacion

- % kg de papablanca 1. Sancocharla papa, luego prensarlay sazonarla con sal.

- 1%tazadearroz 2. Preparar un aderezo con ajos, aji colorado y cebolla cortada
- 1tazadecarne molida en cuadritos pequefos. Adicionar la carne molida, las
- 1tazadearvejasfrescas arvejas, las pasas, un poco de aguay dejar cocinar. Agregar el
- 2cebollas medianas huevo sancochado cortado entiras delgadas; cocinar.

- 1huevo mediano 3. Enharinar las manos y tomar un poco de la masa de papa,
- 2cucharadas de pasas extenderla y en el centro colocar una porcion del aderezo.
- 2tomates medianos Cerrar dando forma a la papa y freir en aceite vegetal bien
- 1limoén mediano caliente.

- 2 cucharadas de harinade trigo 4. Servir con arroz graneado y ensalada criolla (cebolla,
- Y2tazade aceite vegetal tomate).

- Ajo molido, aji colorado molido,
pimienta, cominoy sal yodada al
gusto.
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PIMIENTO RELLENO

Ingredientes Preparacion

- 4 pimientos medianos 1. Lavar, sacar las semillas y cortar del pimiento la parte
- 1% tazadearroz superior que servira de tapa.

- 1% tazadecarne molida 2. Enunasartén con aceite vegetal, freir el ajo, el aji coloradoy
- 4trozos medianos de queso la cebolla cortada en cuadritos pequeiios; agregar pimienta,
- 1cebollapequefia orégano, sal yodada y dorar. Adicionar la carne molida, el
- 2 huevos medianos queso picado, elmaniylos huevos; mezclar bieny cocinar.

- 3cucharadas de manitostado 3. Rellenar los pimientos con la preparacidn anterior, agregar
- 2 papas medianas. el perejil, tapar y colocarlos en una olla y cocinar a bafio
- Yatazadearvejafresca. Maria.

- 4 cucharadas de aceite vegetal 4. Servir los pimientos rellenos acompanados de arroz
- Sal yodada, pimienta, perejil, graneadoy papas doradas.

orégano, ajos molidos, aji
colorado molido al gusto.
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Ingredientes Preparacion
- 1% tazadequinua 1. Lavarvariasveces laquinua, luego sancocharla.
- Ystazadearvejafrescaverde 2. Preparar un aderezo con aceite vegetal, pimienta, sal
- Yakgde carne molida yodada, cebolla cortada en cuadritos pequeios, ajos y aji
- ¥%2kgde papablanca colorado; agregar la carne moliday cocinar.
- 1cebollamediana 3. Enseguida, incorporar la quinua junto con las arvejasy la
- 1zanahoriamediana zanahoria cortada en cuadritos pequefios. Continuar con la
- 4 cucharadas de aceite vegetal coccién.
- Ajo molido, aji colorado, pimienta, 4. Servirlaquinuaalajardineracon papas doradas.

sal yodada.
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Ingredientes Preparacion

- lyYtazadearroz 1. Prepararelarrozgraneado.

- Y5 kg de papablanca 2. Lavar, pelar picary freir las papas.

- ¥hkgdecarne 3.En una olla, dorar en aceite vegetal la cebolla picada en
- 1huevo cuadraditos pequenos, el aji colorado, el aji amarillo, el
- Ystaza devainitas culantro y el ajo molido; seguidamente, adiciona la carne
- Ystazade coliflor picada, la pimienta, el comino y la sal yodada y revuelve con
- 1zanahoriamediana eladerezo.

- 1tomate mediana 4.Incorporar a la preparaciéon anterior las verduras picadas
- 1cebollamediana (vainitas, coliflor, zanahoria, tomate, cebolla, pimiento),
- 1pimiento mediano continuar la coccidn por tres a cinco minutos; arrebozar con
- 2 cucharaditas de ajo molido huevo.

- 1cucharadade aji colorado molido 5.Servir el saltado de verduras con carne, papa frita, arroz
- 1cucharadade ajiamarillo molido graneadoy perejil picado.

- 1cucharadade culantro molido

- Ystaza de aceite vegetal

- Sal yodada, pimienta, comino, perejil
al gusto.






RECETAS A BASE DE LECHE, HUEVO Y QUESO
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Ingredientes Preparacion

- 1%tazadearroz 1. Hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos y cebolla cortada
- 10 caiguas medianas en cuadritos pequefios; adicionar pimienta, comino, aji
- 1cebollamediana coloradoydorar.

- 5tajadasde queso 2. Luego agregar las papas y el queso, cortadas en cuadritos
- 3 papas medianas pequefiosy dejar cocinar.

- 4huevos 3. Incorporar las caiguas cortadas en tiras medianas y sal
- 4 cucharadas de aceite vegetal yodada; seguir con lacoccidny agregar perejil.

- Ajos molidos, pimienta, sal 4. Servirelajiacoconarrozgraneadoyhuevosancochado.

yodada, comino, perejil picado y
ajicolorado al gusto.
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Ingredientes

- 1y %tazasdearroz

- 1tazadehabasfrescas

- Y2tazadeleche evaporada

- Yatazade quesofresco

- 4unidades de huevo

- Y kilode papa

- 3cucharadasde ajiamarillo

- 1cebollamediana

- 2 cucharaditas de ajos

- Yatazade aceite vegetal

- Sal yodada, pimienta, huacatay
al gusto.

Preparacion

N

Prepare elarroz graneado.

Freirlos huevos en aceite vegetal.

En una olla dorar en aceite vegetal, la cebolla picada en
cuadritos, los ajos, el aji amarillo molido y la pimienta;
agregue la papa picada en cuadraditos y las habas frescas
previamente peladas; hierva el ajiaco de diez a quince
minutos.

Una vez cocida la papay las habas frescas, agregue la leche,
el queso fresco, el huacatay, lasal yodaday darun hervor.
Servir el ajiaco de habas frescas acompafiado de arroz
graneadoy huevo frito.
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Ingredientes

- 4unidades de huevos

- % Kg Camote amarillo

1 cebollamediana

1% tazadearroz

1% taza defrijol

1 ajiamarillo mediano

- Yatazade aceite vegetal

- Vinagre, aji colorado molido,
ajos molidos, orégano y sal
yodada al gusto.

Preparacion

w

Cocinarlosfrijoles previamente remojados el dia anterior.
Preparar un aderezo con aceite vegetal, cebolla cortada en
cuadritos pequenos, ajos, sal yodada y dejar dorar.
Incorporar el aderezo a los frijoles, mezclar.

Sancochar los camotes, pelarlosy cortarlos en rodajas.
Sancochar los huevos diez minutos, después pelar y
cortarlos por la mitad, colocar en una fuente.

Preparar el aderezo con aceite vegetal, aji colorado, ajos,
cebollay el aji amarillo cortado en tiras delgadas, adicionar
el vinagre, la sal, el orégano y cocinar. Incorporar el aderezo
alos huevos sancochados.

Servir los frijoles acompainados de huevos escabechados,
camoteyarroz graneado.
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Ingredientes

- 1ly%tazadearroz

- Yokgde papa

- Yakgde habasfrescas

- 4rodajasde choclo

- 400 gde zapallo

- Jatazade aceite vegetal

- 1cebollamediana

- 2 cucharaditas de ajo molido

- 2 cucharadas de ajiamarillomolido

- 4 huevos

- Y2tazaleche evaporada

- Yatazade quesofresco

- Sal yodada, pimienta y huacatay al
gusto.

Preparacion

N

. Prepararelarroz graneado.
. Freirlos huevos en aceite vegetal.
. En una olla, dorar en aceite vegetal la cebolla picada en

cuadritos, los ajos y el aji amarillo molido. Incorporar el
zapallo, las papas picadas, las habas frescas peladas y los
choclos cortados enrodajas.

. Cocinar a fuego lento hasta que los alimentos estén cocidos;

incorporar la leche, el queso, el huacatay y la sal yodada;
mezclartodoy retirar del fuego.

Servir el locro de zapallo, acompafiar con arroz graneado y
huevo frito.
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