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PRESENTACION

Dia a dia la madre se pregunta, y pregunta a la familia, las vecinas, amigas y vendedoras de mercados, ¢qué cocinaré hoy?, la
falta de informacion hace que siempre prepare los mismos platos. Sin embargo, en Cerro de Pasco contamos con una variedad de
alimentos de alto valor nutritivo y de bajo costo, los cuales no son incorporados en la alimentacion diaria.

En ese contexto, el Instituto Nacional de Salud, a través del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion, ha desarrollado
conjuntamente con la Direccién Regional de Salud Pasco el recetario regional nutritivo, econémico y saludable, el cual, incluye 25
recetas con precios de alimentos recogidos en los mercados locales de Moquegua y validadas con madres de familias de hogares
de bajos recursos econdmicos, esto con la finalidad de brindar a las familias nuevas opciones de platos nutritivos de bajo costo y
con alimentos que estan disponibles en los mercados locales de Cerro de Pasco.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de alimentos como:

— Carnes (res, cordero, cerdo, alpaca, pollo, cuy).

— Visceras (rifién, bazo, higado, bofe, corazén, sangrecita, mondongo, pata).
— Pescados (jurel, trucha).

— Mariscos (pota).

— Lacteos y derivados (leche, queso).

— Huevos (gallina).

— Menestras (haba y arveja seca y fresca, frijoles y lentejas).

— Tubérculos (chufio, olluco, oca, yuca, papa, camote).

— Cereales (trigo, cebada, maiz, harina de trigo, fideo, quinua, arroz).

— Verduras (caigua, zapallo, calabaza, cebolla, tomate, zanahoria, vainitas, pimiento, espinaca, etc.).

Que brindan un buen aporte de energia, proteinas, hierro, zinc y retinol al mas bajo costo.
En este recetario encontrard preparaciones que contienen alimentos con alto contenido de hierro como: bazo, rifién, higado, pulmon
(bofe), sangrecita (relleno), jurel, carne de res, cordero, alpaca; los cuales ayudaran a prevenir la anemia, principalmente de nifios,

adolescentes y gestantes.

Es nuestro deseo que este material educativo permita orientar a la poblacién en la seleccién y preparacion de alimentos econémicos,
nutritivos y saludables; asi mismo, contribuya en mejorar el estado nutricional de la poblacion de Cerro de Pasco.



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALES

Para la elaboracion de las recetas regionales se ha tenido como marco de referencia el documento de procedimiento de disefio y
validacion de recetas nutricionales, aprobado mediante R.D. 016-2012 INS/CENAN, documento que establece los procedimientos a
seguir en el disefio y elaboracion de recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacion objetivo.

* Recoleccion de precios y procesamiento de lainformacion. 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 informacién actualizada se realiza la recoleccion de precios en mercados locales, tres
veces por semana.

* Disefio. Para el disefio de las recetas se tomé en consideracién aspectos técnicos como requerimientos nutricionales diarios para
la familia tipo, conformada por cuatro miembros de un hogar;1?3, cada receta se formulé utilizando las combinaciones basicas de
alimentos, a fin de mantener un buen aporte energético (kcal), proteico (g), 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.

eValidacioén. La validacion de las recetas se realiz6 con madres de familia residentes en la ciudad de Cerro de Pasco. Los aspectos
considerados en la validacion fueron: la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccién, presentacion
de la receta y costo de la receta. Inicialmente se realiz6 la validacion de recetas a nivel de paneles de degustacion y posteriormente,
fueron validadas en los hogares con la finalidad de verificar que puedan ser preparadas y aceptadas por las familias. El proceso de
validacion permitié obtener recetas con alto potencial de aceptabilidad.

1 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012.
2 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién. Requerimiento de energia para la poblacion peruana. Lima: INS; 2012.
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacién total y por sexo de las ciudades principales, 2000-2015. Lima: INS; 2012
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Ingredientes

Preparacién

1 %2 tazas de arroz

1 taza de frijol.

Y2 Kilo de pescado jurel
Ya taza de harina de trigo

[ J
o . Remojar el dia anterior y sancochar los frijoles.
. . Lavar y filetear el pescado.
. Sazona el pescado con pimienta y sal yodada; apanar con harina
« Vi taza de leche evaporada ge trigoy frel'r en aceltT Ivegetall.I . | . os.
« 1/4 taza de aceite vegetal 4. Dorar en ac"elte vegeta a cgbo a picada y los ajos mo idos;
2 unidades d boll agrega el frijol cocido, condimentar con pimienta y sal yodada,
* < unidades de cebolia hervir. Una vez listo saca del fuego, agregar leche evaporada,
[ J
[ J
S

WN P

1 tomate batir.

2 dientes de ajo 5. Servir el pescado frito con frijol batido y ensalada criolla.
al yodada y pimienta al gusto
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Ingredientes Preparacion
e "4 kilo de mondongo 1. Limpiar, lavar, y sancochar el mondongo con hierba buena, ajos y
e 1% taza de arroz sal yodada. Una vez cocido picar en cuadrados. Reservar
o ‘2 kilo de papa 2. Aderezar en aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el aji
e Yitaza de zanahoria picada amarillo y Igg ajos molidos; condimentar con palillo, pimienta y
e Yitaza de arveja fresca comino; adicionar .el' mondongo plcaFIo; sofreir. . |
e 2 cucharadas de aji amarillo molido 3. Seguidamente, adicionar la zanahoria en cuadraditos, las arvejas
e % taza de aceite vegetal frescas, las papas picadas y el caldo. Hervir.
e 1 cebolla 4. Servir el cau cau acompanado de arroz graneado.

e 2 dientes de ajos picaditos
Hierba buena, palillo, perejil, sal
yodada, pimienta y comino al gusto.
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Ingredientes Preparacion
» 1/2kg de rifidn 1. Lavar y pelar la papa, luego freirla en aceite vegetal.
e 17%tazade arroz 2. Lavar el rifion, remojarlo en agua y sal yodada por 30 minutos, cortarlo en
e 1 cebolla tiras.
e 1 tomate 3. Freir los riiones en aceite vegetal, condimentar con pimienta, comino y sal
e 1/2 taza de aceite vegetal yodada, sofreir; hervir.
e 1 aji amarillo 4. Una vez cocidos los rinones, agregar cebollas, tomates picados en gajos y
e % kg de papa blanca aji amarillo cortado en tiras; saltear por unos minutos y rectificar el sabor
e 2 cucharaditas de ajo con vinagre tinto, sillao y jugo de limén.

Sal yodada, pimienta, comino, vinagre 5. Servir el rindn saltado acompafnado de papas fritas y arroz graneado.
tinto, sillao y limén al gusto.
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Ingredientes Preparacién

e Y4 kg carne de alpaca 1. Sancochar las arvejas secas, previamente remojadas la noche anterior
e "4taza de arveja a la preparacion.

e 1 %taza de arroz 2. Freir en aceite vegetal la cebolla y los ajos picados, adicionar las
e 2 cebollas arvejas sancochadas y sal yodada al gusto. Hervir.

e 1 tomate 3. Freir en aceite vegetal el aji colorado y los ajos molidos, agregar la
e Y4 taza de aceite vegetal carne de alpaca cortada en trozos largos y sazonar con pimienta,
e 1 aji amarillo cpmino y sal yodada. Agr(_egar la cebolla, el tomate_cortado en g_a_jos, el
« 1 cucharada de aji colorado molido aji amarillo cortados en tiras; saltear por unos minutos vy rectificar el

sabor con vinagre tinto, sillao y jugo de limon.
4. Servir la carne saltada acompafada de arvejas guisadas y arroz
graneado.

e 2 cucharaditas de ajo
Pimienta, comino, limon, sillao y sal
yodada al gusto.
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Ingredientes

Y2 kg corazon de pollo

Y2 kg fideo canuto

Y2 taza de leche evaporada

Y4 de taza queso fresco

1 aji amarillo fresco

1 cucharada de aji panca molido
1cucharadita de ajo molido

4 galletas de soda

1/3 taza de aceite vegetal

Sal yodada, vinagre, pimienta y comino
al gusto

Preparacién

1. Sancochar los fideos con un chorrito de aceite vegetal. Escurrir y
reservar.

2. Lavar y cortar los corazones de pollo, macerar con aji panca,
vinagre, ajo, pimienta, comino y sal yodada. Freir en aceite vegetal

3. Para la salsa, licuar el queso fresco con aji amarillo, leche
evaporada, galletas, aceite vegetal y sal yodada. Reservar.

4. Mezclar los fideos con la salsa huancaina y acompafar con los
corazones fritos en palos de anticucho.
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Ingredientes Preparacion

e > Kkg de trucha 1. Sancochar las habas secas, previamente remojadas la noche

e 1% taza de arroz anterior a la preparacion.

e 1 taza de habas secas 2. Para el puré, pelar y estrujar las habas, adicionar aceite vegetal,
e 1/2 taza de aceite vegetal leche evaporada y sal yodada. Reservar.

e Vi taza de harina de trigo 3. Lavar, filetear y condimentar la trucha con ajos, pimienta y sal

e 1 huevo yodada, pasar por harina de trigo, huevo batido y freir en aceite
e Yitaza de leche evaporada vegetal. 3

e 1 cebolla mediana 4. Servir el iut'u de habas acompafado de trucha apanada, arroz
e 1 tomate mediana graneado y ensalada criolla

[ J

[ J

[ J

S

1 cucharada de culantro

1 aji amarillo entero

2 dientes de ajos picaditos
al yodada y pimienta a gusto
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Ingredientes

1/2 kg de carne molida de alpaca
1%2 taza de arroz

Y2 kg de papa

1 huevo

4 aceitunas

1 cucharada de pasas

1 cebolla mediana

4 caiguas

1 cucharada de aji colorado molido
Ya taza de aceite vegetal

2 ajos

Pimienta, comino y sal yodada al
gusto.

Centro Nacional 5
de Alimentacion y Nutricion 45

Preparacién

1.

2.

Cortar la parte superior de las caiguas (tapa), limpiar, retirar las
semillas. Reservar.

Para el relleno, dorar en aceite vegetal la cebolla picada en
cuadraditos, los ajos y el aji colorado molido; adicionar la carne
molida de alpaca, sazonar con pimienta, comino y sal yodada,;
sofreir. Hervir. Una vez cocida la carne, agregar los huevos
picados, las aceitunas y las pasas. Reservar

Rellenar las caiguas con la preparacion anterior, colocar en una
olla y cocer por quince minutos.

Servir la caigua rellena acompafada de arroz graneado y papa
sancochada.
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Ingredientes Preparacion

_ 1. Lavar, sancochar y pelar las papas.
e 100 g carne seca (charqui) 2. Remojar el dia anterior, sancochar y deshilachar el charqui.
e 200 g mondongo 3. Lavar, sancochar el mondongo y picarlo en tiras largas.
e 17%taza de maiz mote 4. Dorar en aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, los ajos,
e 2 kg de papa huairo el aji colorado y el aji amarillo molido; sazonar con pimienta, comino
e Y4 taza de aceite vegetal y sal yodada; agregar el charqui, el mondongo y sofreir; hervir.
e 2 cucharadas de aji colorado molido Finalmente, anadir las papas sancochadas y rehogar.
e 2 cucharadas de aji amarillo molido 5. Servir el charquican acompafnado de maiz mote sancochado y
e 2 cebollas ensalada criolla.
e 11limén
e 2 cucharaditas de ajo molido
Sal yodada, pimienta y comino al gusto.
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Ingredientes Preparacion
. " kilo d I 1. Limpiar, lavar y sancochar las lentejas.
21 110 de polio 2. Aderezar en aceite vegetal el ajo molido y adicionar las lentejas
 1’%tazaarroz cocidas; sazonar con pimienta y sal yodada, hervir.
o 1tazade lentejas 3. Lavar y trozar el pollo.
* 3tomates 5. Freir en aceite vegetal la cebolla, el tomate picado en cuadritos y
e 1cebolla los ajos molidos; condimentar con pimienta, comino y sal yodada;
» "ataza de aceite vegetal agregar el pollo y sofreir. Hervir.
e 1 diente de ajo 4. Servir el pollo guisado acompafnado de lentejitas, arroz graneado y
e 4 atado de espinaca ensalada de tomate con espinacas.

Sal yodada, pimienta y comino al
gusto.
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Ingredientes Preparacion

1. Sazonar la carne de cordero con aji amarillo panca seco, aji colorado

* 72kg came de cordero panca seco, culantro, huacatay, chincho, mufia, ajo molido, pimienta,
* 1y 7 taza de maiz pelado (mote) comino, sal yodada y aceite vegetal al gusto. Mezclar.

o 1/4 taza de aceite vegetal 2. En el horno a fuego moderado, colocar en una asadera previamente
e 2 cucharadas de aji colorado panca seco aceitada la carne de cordero; cocinar por dos horas hasta que este

e 2 cucharadas de aji amarillo panca seco suave.

e 2 cucharadas de culantro molido 3. Servir la carne de cordero acompariado de maiz pelado (mote) y

e 2 cucharadas de huacatay molido ensalada criolla.

e 2 cucharadas de chincho molido

¢ 1 cucharada de mufia molida

e 2 cucharaditas de ajo molido

Sal yodada, pimienta y comino al gusto.
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Ingredientes

Y2 kilo pulmon (bofe)

1/2 taza de arroz

Y kilo de papas

1/2 taza de maiz mote

1 cebolla

Ya taza de aceite vegetal

2 dientes de ajos picaditos

2 cucharadas de aji colorado molido

Hierbabuena, orégano, perejil, comino,
pimienta y sal yodada al gusto.

Centro Nacional ;
de Alimentacion y Nutricion |

Preparacién

1.

Lavar y sancochar el bofe con hierbabuena, orégano, una vez
cocido picarlo en cuadraditos.

2. Hervir el mote pelado.
3.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos y
el aji colorado molido; sazonar con pimienta, comino y sal yodada.
Incorporar el bofe picado y sofreir; seguidamente, adicionar las
papas picadas. Hervir.

Servir la chanfainita acompanada de perejil picado, arroz graneado
y mote sancochado.
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1. Lavar, filetear y cortar el pescado; sazonarlo con ajos, pimienta y

Ingredientes Preparacion

2 huevos

3 dientes de ajo

2 cucharadas de aji colorado molido
1/3 taza de vinagre

Sal yodada y pimienta al gusto.

;
: 1/2 1/"29t :Ze apde: Z?r?)(; sal yodada, freir en aceite vegetal y reservar.
e ¥ kg de cebolla 2. Sancochar las ocas y los camotes.

) 3. Rehogar en aceite vegetal, el ajo y el aji colorado molido; agregar
« 133 t_aza de aceite yegetal pimienta y sal yodada. Adicionar la cebolla picada en gajos, el aji
* 4 unidades de aceitunas amarillo cortado en tiras y el vinagre. Una vez lista la salsa, echar
e 1 aji amarillo sobre el pescado frito.
 1/4 kg camote 4. Servir el escabeche de pescado acompariado de arroz graneado,
e 1/4 kg de oca oca, camote, huevos y aceitunas.
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]


http://lacomidaenelperu.blogspot.com/2013/01/escabeche-de-pescado.html
http://lacomidaenelperu.blogspot.com/2013/01/escabeche-de-pescado.html
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Ingredientes Preparacion
* Vakgcame de res 1. En una cacerola tostar las arvejas secas, remojar hasta que se
» 7 kg de alverja seca desprenda la cascara, de preferencia hacer este procedimiento un
e 17% taza de mote pelado dia antes de la preparacion.
» 1 papa blanca 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadritos, el aji colorado,
e 2 huevos y los ajos molidos; sazonar con comino, pimienta y sal yodada;
e "4 taza de aceite vegetal anadir la carne y sofreir; seguidamente agregar las arvejas. Hervir.
e 1 cebolla 3. Una vez que estén suaves la carne y las arvejas, adicionar la papa
e 1 cucharada de aji colorado molido picada y dar un hervor.
e 2 dientes de ajo 4. Servir las arvejas cerrrefas guisadas acompanada con mote y huevo
Pimienta, comino y sal yodada al gusto. duro.



Energia
849 kcal

Proteina

37,2 g
. Retinol ,
Nan 39,0 ug




Ministerio Instituto Centro Nacional :
de Salud \Elelelg leest e de Alimentacion y Nutricion §

: Preparacion
Ingredientes P

. 115 taza de arroz 1. Prepare el arroz graneado.

. Y kg de haba seca 2. Sanc_ochar las habas secas, previamente remojadas la noche

. 1papa anterior a la preparacu')n._ _

. Y kg de relleno (morcilla) 3. Enuna c_)IIa, dorar_en aceltg veget_al la ce_bolla plcz_ida en

- Vi taza de aceite vegetal cyadradltos, Iog ajos y el aji amarillo molido; condimentar con

+ Y taza leche evaporada pimienta y comino; agregar las habas, la papa, el queso, la leche

« % taza de queso fresco evaporada y la sal yodada; dar un hervor y adicionar huacatay.

« 1 diente de ajo 4. Freir en aceite vegetal el relleno (morcilla).

e 1 cebolla 5. fS_ervir el guiso de habas acompafiado de arroz graneado y relleno
rito.

* 1 cucharada de aji amarillo molido
Sal yodada, huacatay, pimienta comino al
gusto.



Energia
767 kcal

Proteina
32,8¢9

ﬁ‘r

Retinol
12,5 ug



Ministerio Instituto

Nacional de Salud

Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

Ingredientes

1 taza de arroz

1/2 taza de cancha

Y% kg de yuca

Y kg de trucha

2 tomates

2 cebollas

1 [imon

1 cucharada de aji colorado
2 dientes de ajo

Y, taza de aceite vegetal
Kion, culantro, pimienta, sal yodada al
gusto.

Preparacién

1. Lavar, pelar, cortar y sancochar la yuca.
2.
3. Freir en el aceite vegetal los ajos picados, el aji colorado

Limpiar, eviscerar y filetear la trucha.

molido, sazonar con pimienta, kion y sal yodada; agregar la
trucha, la cebolla y el tomate picado en gajos. Hervir.

Una vez lista la preparacion adicionar culantro picado y jugo de
limén al gusto.

Servir el sudado de trucha acompafado de arroz graneado,
yuca y cancha.


https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=6038553155529011615&postID=6632671788714500953&target=facebook
https://www.blogger.com/share-post.g?blogID=6038553155529011615&postID=6632671788714500953&target=facebook

MAPERME NUTRIGIONS
POR RACION

Energia
801 kcal

Proteina
33,09

Retinol
14,3 ug
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. Preparacion
Ingredientes P

1. Sancochar el trigo, previamente remojado la noche anterior a la

e 1% taza de trigo .

e '/ Kkg de carne de res preparacion. . , . .

e Vitaza de aceite vegetal 2. Freir en aceite vegetal, la cebolla picada, los ajos y el aji amarillo
; molido; sazonar con pimienta, comino y palillo; agregar el trigo, el

* 7atazaleche evaporada queso, el pan remojado en leche evaporada, sal yodada y

e '/ taza de queso fresco orégano; hervir.

 2dientes de ajo 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el aji colorado,

e 1tomate molido, condimentar con pimienta y comino, adicionar la carne

e 2 cebollas trozada y sofreir. Hervir.

e 1pan 4. Una vez cocida la carne, rectificar el sabor con jugo de limén,

¢ 1 cucharada de aji amarillo molido vinagre tinto, sillao y perejil picado.

* 1 cucharada de aji colorado molido 5. Servir la carne guisada con picante de trigo y ensalada criolla.

e 11limén

Sal yodada, perejil, pimienta, palillo,
vinagre tinto, sillao y orégano al gusto.



APERINE NUTRICIONAL
RAGICHN

Energia
854 kcal

Proteina
33449

Retinol
12329,1




Ministerio Instituto

Centro Nacional

de Salud Nacionalde Saltud Y e AT

Ingredientes

1 Y2 taza de arroz

Y2 kg de higado

1/2 taza de chufo

1 cebolla

120 g de queso

3 dientes de ajo

1 tomate

1 pimiento

Y2 taza de aceite vegetal
2 cucharadas de aji colorado
Ya taza de arveja fresca
Y% zanahoria

Sal yodada, perejil, comino y pimienta al
gusto.

Preparacién

1. Licuar el tomate y mezclar con el arroz. Adicionar las arvejas, la
zanahoria y el pimiento picado. Hervir y granear.

2. Remojar el chuiio la noche anterior a la preparacion.

3. Sancochar el chufio pelar y partir en cuadraditos, hervir con sal
yodada. Una vez cocinado incorporar el queso estrujado.

4. Lavar, filetear, y sazonar el higado con aji colorado, ajos, comino,
pimienta, vinagre y sal yodada. Seguidamente freir en aceite
vegetal.

5. Servir el higado frito acompafado de chufio rebozado y arroz a la
jardinera.



APORTE NUTRIGION/AL

T W “‘g.{ RACION

Energia
674 kcal

Proteina
27,4 ¢
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Ingredientes Preparacion
e "2 kg de relleno (morcilla) 1. Lavar y sancochar el mote.
* 1taza de maiz mote 2. Tostar la cancha
e ’>taza de maiz cancha 3. Sancochar, pelar y partir la papa
e kg de papa 4. Freir en el aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, ajo y aji
e "/ taza de aceite vegetal amarillo molido; agregar el relleno (morcilla), condimentar con
e 1 cebolla pimienta, comino y sal yodada. Sofreir por 5 minutos.
e 1 tomate 5. En un recipiente, vaciar la preparacion anterior, agregar culantro,
e % atado de cebolla china hierbabuena, cebolla china y aji amarillo picado. Mover.
e 1 cda. de aji amarillo molido 6. Servir el picante de sangrecita acompanado de mote, cancha,
e 1 cda. de culantro picado papa sancochada y ensalada criolla.
e 1 cda. de hierbabuena picada
e 1 aji amarillo
e 2 dientes de ajos picaditos
e Sal yodada y pimienta al gusto



Energia
855 kcal

LB BE : TN Proteina
| -~ ¥ - ot 35,69

: Y e O = Retinol
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Ministerio Instituto Centro Nacional :
de Salud | Elelele el sl de Alimentacion y Nutricion §

\

Ingredientes Preparacién

* 17%tazade arroz 1. Lavar y trozar el cuy; sazonar con pimienta, comino y sal yodada, dar
e "2 kg de carne de cuy un hervor. Reservar

e 1/2kg de papa 2. Freir el cuy cocido en aceite vegetal.

e > taza de mani 3. Lavar, sancochar, pelar y cortar las papas.

e 1/3 taza de aceite vegetal 4. Freir en aceite vegetal, los ajos, el aji colorado y el aji amarillo molido.
e i taza aji amarillo molido Seguidamente anadir el mani, la papa, el caldo de cuy y sal yodada al
e /4 taza aji colorado molido gusto. Hervir.

e 2 cucharaditas de ajo molido 5. Servir el picante de cuy acompafnado de arroz graneado, lechuga,

e 2 huevos papa, huevo y aceituna.

e 4 aceitunas

e 4 hojas de lechuga

Sal yodada y pimienta al gusto.
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Energia
771 kcal

Sad &

Proteina

Retinol
8,8 ug
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Ingredientes Preparacion
o Y41 kg pollo
- 100 g salchicha (hot dog) 1. Cocinar con sal yodada y granear la cebada (morén) y la quinua.
. 1 taza cebada (moroén) Reservar.
. Y taza quinua 2. Lavar y cortar el pollo en cubos, condimentar con sal yodada, pimienta,
- 5 cucharadas de salsa de soya (sillao) y salsa de soya (sillao); luego, saltear en aceite vegetal, reservar.
. 2 cucharaditas de jengibre picado (kion) 3. Picary freir en aceite vegetal la salchicha (hot dog). Reservar.
- 1 cucharadita de harina de chufio 4. Batir los huevos, agregar una cucharadita de harina de chufio y sal
- 1 diente de ajo yodada, revolver y freir en aceite vegetal. Reservar.
« Y.taza de aceite vegetal 5. En un recipiente, dorar en aceite vegetal los ajos y jengibre (kion)
« 2 huevo picado; luego, agregar la cebada (morén) graneada, la quinua
- 1/2 taza de cebolla china picada graneada, el pollo, la salchicha, la tortilla de huevo, el pimiento picado,
- Y2 pimiento la cebolla china cortada en aros y la salsa de soya (sillao), saltear y

Sal yodada al gusto servir,


http://acomer.pe/ingredients/salsa-de-soya-clara/
http://acomer.pe/ingredients/jengibre-picado/
http://acomer.pe/ingredients/aceite/
http://acomer.pe/ingredients/huevo/
http://acomer.pe/ingredients/cebolla-china-picada/
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Ingredientes .
Preparacién

e Yikgde carne
1 1. Lavar, y sancochar la oca y las papas.

e Yikgde cerdo - . : .

e 2 cucharadas de aii amarillo molido 2. Sazonar las carnes con aji colorado, aji amarillo, aji
) . amarillo panca seco, ajos, huacatay, chincho, pimienta,

e 2 cucharadas de aji amarillo panca seco comino y sal yodada

* 2 cucharadas aji colorado molido 3. En una olla grande colocar al fondo las papas, seguido de

* 2 cucharadas de huacatay molido las habas, el choclo, luego colocar las carnes sazonadas;

* 2 cucharadas de chincho molido cubrir y dejar cocinar a fuego lento por espacio de tres

e 2 cucharaditas de ajo molido horas.

e '2kg de haba fresca 4. Servir la pachamanca acompafada de carnes, haba

e 2 choclos fresca, choclo, papa y oca.

e Y4kg de papa

e 1/4 kg de oca

o "/ taza de aceite vegetal

Pimienta, comino y sal yodada al gusto.



AJIACOIDE CALABAZA CON RIUEVO - .\

855 kcal

Proteina
25,6 9

Retinol
14,3 ug
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Ingredientes

Preparacién

e 174taza de arroz 1 Frei " tal | bolla picada. | , | i

e % unidad de choclo . Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el aji
. amarillo molido, sazonar con pimienta y sal yodada al

* 7 papa blanca gusto; agregar la calabaza cortada en tiras delgadas, las

e /4 papa huayro ’ . . ’
400 g d ab habas, el choclo y las papas picadas. Hervir.

° 00 gdecaavaza 2. Una vez cocida la papa, la calabaza, las habas y el

* 7itaza haba fresca choclo, afiadir la leche evaporada, el queso y el

e 120 g de queso fresco huacatay.

 1/4 taza de leche evaporada 3. Servir el ajiaco de calabaza acompafiado de arroz

e 1 cebolla graneado y huevo frito.

e 2 dientes de ajo

e "/ taza de aceite vegetal

e 2 cucharadas de aji amarillo molido

Sal yodada, pimienta y huacatay al gusto
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35,39




Ministerio Instituto Centro Nacional :;
de Salud | Elelleliel el s de Alimentacion y Nutricion §

Ingredientes

Preparacién
e 1) taza de arroz .
e kg de ollucos 1. Lavar los ollucos y picarlos a lo largo.
: 2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos, el aji
e "4 kg de carne seca (charqui) : . . :
. 1 colorado molido, afadir el charqui en tiras, sazonar
, papa g . | con pimienta, comino y sal yodada, sofreir. Hervir.
* Y taza de aceite vegeta 3. Una vez cocida la carne, echar los ollucos, la papa en
* 1 cebolla o cuadraditos con un poco de agua y cocinar a fuego
e 2 dientes de ajos picaditos lento.
e 2 cucharadas de aji colorado molido 4. Servir el olluquito con charqui acompariado de arroz
Perejil, sal yodada, comino y pimienta al graneado.

gusto.



Energia
847 kcal

Proteina
42,6 g

Retinol
230,7 ug
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Instituto
Nacional de Salud

Ministerio

Centro Nacional =
de Alimentacion y Nutricion [

Ingredientes

Y2 kg pata de res

1 % taza de arroz

1/2 taza de aceite vegetal

Y2 kilo de papa blanca

2 cebollas

1 tomate

Ya taza de mani tostado y molido
2 cucharadas de aji colorado molido
1 zanahoria mediana

Y2 taza de arvejas frescas

4 dientes de ajo

Y2 aji amarillo entero

1 limon

Perejil, pimienta, comino, palillo y sal yodada
al gusto.

Preparacién

1. Preparar el arroz graneado con ajos, palillo, zanahoria
picada y arveja fresca.

2. Lavar la pata de res, sancochar, deshuesar y cortar.
Reservar

3. Freir en aceite vegetal la cebolla cortada en cuadraditos,
los ajos y el aji colorado molido; sazonar con pimienta,
comino y sal yodada. Agregar la pata sancochada, sofreir.
Hervir.

4.Una vez cocida la pata, adicionar la papa cortada en
cuadraditos, el mani molido y el caldo de pata. Cocinar.

5.Servir la patita con mani acompafado de arroz a la
primavera y ensalada criolla.
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.................................................................

Ingredientes .
Preparacién

1 pimiento

4 hojas de espinaca

3/4 taza de aceite vegeta
1 limén

1 aji amarillo

Sal yodada y pimienta.

4. Freir en aceite vegetal cada porcién a fuego lento durante
3 0 4 minutos.

6. Servir la tortilla de pota acompafnada de arroz graneado,
papa sancochada y ensalada criolla.

e 1% taza de arroz . . . :

« 1 kilo de papa 1. Lavar |a.. pota., quitar la piel y cocinar por 5 minutos. Una
e 1 kilo pota vez cocida, picar menudo.

e 2 huevos 2. Batir los huevos.

e Yitaza de harina de trigo 3. En un tazén disolver la harina de trigo con la leche

e Y, taza de leche evaporada evaporada y mezclar con los huevos batidos, la sal

¢ 1 cucharada picada de perejil yodada, la cebolla, el pimiento, la espinacay el perejil
e 1 cebolla previamente lavados y picados. Incorporar la pota
 1tomate cocinada y picada. Mezclar.

[ J

[ J

[ J

[ J

[ J
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