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ESCABECHE DE PESCADOESCABECHE DE PESCADO
Energía

821 kcal

1
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Proteínas

30,2 g

Hierro

4,4 mg

Retinol

16,3 ug

Zinc

1,6 mg



Ingredientes Preparación

4 raciones

ESCABECHE DE PESCADO



CHICHARRÓN DE PESCADO
A LA NARANJA
CHICHARRÓN DE PESCADO
A LA NARANJA

784 kcal

2
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

33,9 g

4,3 mg

6,1 ug

3,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de pescado.

- 1 cucharada de maicena.

- 1 plátano verde o maduro.

- 5 ½ cucharadas de harina de trigo.

- 1 naranja.

- ½ cebolla.

- ½ taza de aceite vegetal.

- 1 limón.

- 3 dientes de ajos.

- Kión, sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

CHICHARRÓN DE PESCADO
A LA NARANJA



PESCADO AL KIÓN CON 
FRIJOL CASTILLA
PESCADO AL KIÓN CON 
FRIJOL CASTILLA

652 kcal

3
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

31,5 g

5,6 mg

21,0 ug

4,7 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar y cortar el pescado en trozos, sazonar con sal, 
enharinar y freír en el aceite caliente.

2. Sancochar los frijoles remojados el día anterior.

3. Para preparar el aderezo, freír en el aceite vegetal el ajo 
molido, el jugo del kión molido, la cebolla y el ají dulce 
cortados en cuadraditos; agregar la leche y la maicena 
disuelta en agua. Mezclar y cocinar.

4. Agregar el pescado, el culantro picado y la sal. Mezclar y 
cocinar por cinco minutos.

5. Preparar la ensalada fresca con el pepinillo, el tomate, el 
jugo de limón y sal al gusto.

6. Servir el pescado al kión con frijol castilla, acompañado de 
arroz graneado y la ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

PESCADO AL KIÓN CON 
FRIJOL CASTILLA



PESCADO ASADO ENVUELTO
EN HOJAS DE BIJAO
PESCADO ASADO ENVUELTO
EN HOJAS DE BIJAO

749 kcal

4 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

21,4 g

7,3 mg

23,3 ug

3,7 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar los frijoles remojados el día anterior.

2. Preparar un aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, los 
frijoles, el caldo de frijol y la sal. Cocinar.

3. Limpiar el pescado.

4. Para aderezar el pescado, mezclar el culantro, el ají dulce, la 
cebolla y el tomate picados en cuadraditos y sal al gusto. 
Sazonar el pescado con la mezcla, envolver con las hojas de 
bijao y asar al carbón.

5. Preparar la ensalada con cocona, el jugo de limón o toronja, 
culantro y sal al gusto.

6. Servir el pescado asado en bijao acompañado con arroz 
graneado, los frijoles y ensalada de cocona. 

Ingredientes Preparación

4 raciones

PESCADO ASADO ENVUELTO
EN HOJAS DE BIJAO



TORTILLA DE PESCADOTORTILLA DE PESCADO

664 kcal

5 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

30,3 g

4,6 mg

9,2 ug

3,7 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar el pescado, separar la pulpa y deshilachar.

2. Para preparar la tortilla, batir la clara de huevo hasta punto 
nieve y luego colocar las yemas, mezclar con la harina y las 
verduras picadas en cuadraditos (cebolla, ají dulce, chiclayo 
verdura y cebolla china).

3. Agregar el pescado y la sal. Freír en aceite caliente.

4. Preparar la sarza criolla con la cebolla, el jugo de limón y sal al 
gusto.

5. Servir la tortilla de pescado acompañado con arroz graneado 
y la sarza criolla.

- 1 ½ taza de arroz.

- 2 cebollas. 

- 3 huevos de gallina.

- 1 tomate. 

- 3 cucharadas de harina de trigo.

- ½ kg de pescado. 

- ½  taza de aceite vegetal.

- ¼  taza de chiclayo verdura.

- 3 ajíes dulces.

- 2 limones. 

- 6 cabezas de cebollitas chinas.

- Sal yodada al gusto. 

Ingredientes Preparación

4 raciones

TORTILLA DE PESCADO



POLLO SALTADO CON FRIJOLPOLLO SALTADO CON FRIJOL

623 kcal

6
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

30,4 g

5,7 mg

10,1 ug

4,4 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

POLLO SALTADO CON FRIJOL



POLLO AL CARBÓNPOLLO AL CARBÓN

655 kcal

7
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

31,8 g

3,6 mg

19,1 ug

3,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

POLLO AL CARBÓN



FRIJOLES GUISADOS
CON POLLO
FRIJOLES GUISADOS
CON POLLO

700 kcal

8
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

35,7 g

6,5 mg

28,0 ug

4,9 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar los frijoles remojados el día anterior con hojas de 
laurel.

2. Limpiar y picar el pollo en trozos; sazonar con sal, el limón y 
freír en el aceite vegetal caliente.

3. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, la 
cebolla picada en cuadraditos. Agregar el pollo, los frijoles, sal 
y mezclar.

4. Servir los frijoles guisados con pollo acompañado con arroz 
graneado.

- 1 ½ taza de arroz.

- 1 taza de frijol castilla.

- ¼  kg de pulpa de pollo.

- ½  cebolla. 

- ½  tomate. 

- 1 atado de culantro.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 3 dientes de ajo.

- 1 limón.

- Sachaculantro, laurel, sal yodada 

al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

FRIJOLES GUISADOS
CON POLLO



SALPICÓN AMAZÓNICOSALPICÓN AMAZÓNICO

612 kcal

9
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

25,9 g

3,3 mg

357,7 ug

3,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de pechuga de pollo.

- ½ kg de papa blanca.

- 4 hojas de lechuga.

- ½ zanahoria. 

- 2 choclos regionales.

- ½ taza de chiclayo verdura.

- 3 ají dulce.

- 2 dientes de ajos.

- 4 cucharadas de jugo de naranja.

- 3 cucharadas de jugo de toronja.

- 6 cucharadas de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

SALPICÓN AMAZÓNICO



PICADILLO TROPICALPICADILLO TROPICAL

655 kcal

10
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

30,9 g

5,5 mg

10,4 ug

4,4 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

PICADILLO TROPICAL



SECO DE HÍGADO DE POLLOSECO DE HÍGADO DE POLLO

637 kcal

11
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

20,6 g

7,6 mg

752,9 ug

8,3 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

SECO DE HÍGADO DE POLLO



HÍGADO DE RES SALTADOHÍGADO DE RES SALTADO

655 kcal

12
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

23,2 g

5,8 mg

972,6 ug

7,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Pelar, picar y freír las papas en aceite vegetal.

2. Limpiar, cortar en tiras delgadas y sazonar el hígado con el 
limón, ajos, kión molido, hojas de laurel y sal al gusto.

3. Freír el hígado en aceite vegetal. Luego freír en aceite vegetal 
la cebolla, el tomate picados a la juliana y agregar el hígado 
frito.

4. Servir el saltado con hígado de res acompañado con arroz 
graneado y papas fritas.

Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO DE RES SALTADO



HÍGADO DE RES A LA JARDINERA
CON ARROZ GRANEADO
HÍGADO DE RES A LA JARDINERA
CON ARROZ GRANEADO

591 kcal

13
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

27,6 g

7,1 mg

2140,3 ug

8,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de hígado de res.

- 1 zanahoria. 

- 1 tomate. 

- 1 cebolla. 

- ½ taza de chiclayo verdura.

- 3 ají dulces.

- 2 atados de culantro.

- ½ taza de aceite vegetal.

- 3 dientes de ajos.

- 1 cucharadita al ras de palillo. 

- Hojas de laurel, Sal yodada al 

gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO DE RES A LA JARDINERA
CON ARROZ GRANEADO



NINA JUANE DE HÍGADO Y
CORAZÓN DE POLLO
NINA JUANE DE HÍGADO Y
CORAZÓN DE POLLO

682 kcal

14
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

25,8 g

5,6 mg

286,1 ug

9,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar los corazones y los hígados, picar y aderezar con el 
vinagre, ajos dorados y sal al gusto. Cocinar con dos hojas de 
laurel. Freír en aceite vegetal.

2. Batir los huevos, agregar los corazones y los hígados fritos, el 
ají dulce picado en cuadraditos, la cebolla picada, el culantro 
picado y envolver en dos hojas de bijao cada ración, amarrar 
bien y cocinar en una olla o asar al carbón por quince minutos.

3. Servir el nina juane de hígado y corazón, acompañado con 
arroz graneado y plátano frito. 

Ingredientes Preparación

4 raciones

NINA JUANE DE HÍGADO Y
CORAZÓN DE POLLO



HÍGADO A LA LORETANAHÍGADO A LA LORETANA

595 kcal

15 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

22,7 g

5,7 mg

982,3 ug

8,0 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, filetear el hígado y sazonar con el vinagre, los ajos, las 
hojas de laurel, la sal al gusto y sofreír en el aceite vegetal 
caliente.

2. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, palillo, 
la cebolla, el ají dulce, los tomates cortados en juliana, el 
vinagre, la sal, el agua y cocinar.

3. Agregar los hígados, el culantro picado y mezclar.

4. Servir el hígado a la loretana acompañada con arroz graneado 
y papas sancochadas.

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de hígado de res.

- 1 cebolla. 

- 3 ajíes dulces.

- 1 tomate. 

- ½ kg de papa blanca.

- ¼ taza de  aceite vegetal.

- 3 dientes de ajo.

- Culantro, palillo, hojas de laurel, 

vinagre, sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO A LA LORETANA



HÍGADO AL LIMÓNHÍGADO AL LIMÓN

605 kcal

16
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

29,8 g

7,7 mg

771,1 ug

6,9 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar los frijoles remojados el día anterior.

2. Preparar el aderezo de los frijoles con el aceite vegetal, el ajo 
molido, el ají dulce picado, el comino, la sal y cocinar.

3. Limpiar, filetear el hígado, sazonar con el jugo de limón, el 
vinagre, laurel, ajos y sal. Cocinar el hígado sazonado.

4. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate y la cebolla 
cortados a la juliana, la sal, agregar el hígado sazonado, el 
sachaculantro picado, mezclar y cocinar.

5. Servir el hígado al limón acompañado con arroz graneado y 
frijoles.

Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO AL LIMÓN



HÍGADO DE RES CON
CREMA DE MANÍ
HÍGADO DE RES CON
CREMA DE MANÍ

659 kcal

17
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

25,5 g

5,8 mg

951,3 ug

6,7 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO DE RES CON
CREMA DE MANÍ



GUISO DE LENGUA
CON YUCA
GUISO DE LENGUA
CON YUCA

728 kcal

18
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

28,1 g

4,5 mg

10,4 ug

6,4 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar la yuca.

2. Lavar con agua hirviendo la lengua, luego dejar en cocción en 
agua con sal, hojas de laurel y ajos hasta que esté suave.

3. Preparar el guiso con el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate, 
el ají dulce, la cebolla en cuadraditos, el palillo, el caldo de 
lengua, el chiclayo verdura y cocinar.

4. Agregar la lengua, y el sacha culantro picados, la sal y cocinar.

5. Servir el guiso de lengua con yuca sancochada y acompañado 
con arroz graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

GUISO DE LENGUA
CON YUCA



TALLARINES CON LENGUA
DE RES
TALLARINES CON LENGUA
DE RES

595 kcal

19
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

28,6 g

8,4 mg

941,3 ug

5,5 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

TALLARINES CON LENGUA
DE RES



ARROZ A LA JARDINERA
CON CARNE DE RES
ARROZ A LA JARDINERA
CON CARNE DE RES

748 kcal

20
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

38,9 g

7,5 mg

845,2 ug

7,5 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, picar y macerar la carne con el ajo molido, el vinagre y 
la sal.

2. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, la 
cebolla picada en cuadraditos, la carne de res y dejar cocinar. 
Agregar agua.

3. Agregar el culantro molido, el choclo desgranado, el chiclayo 
verdura, el ají dulce y la zanahoria cortada en cuadraditos, la 
sal yodada, el arroz y cocinar.

4. Servir el arroz a la jardinera con carne.

Ingredientes Preparación

4 raciones

ARROZ A LA JARDINERA
CON CARNE DE RES



TALLARINES ROJOS CON
CARNE DE RES
TALLARINES ROJOS CON
CARNE DE RES

615 kcal

21
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

30,0 g

8,7 mg

834,0 ug

1,8 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar los fideos tallarín con hojas de laurel, los hongos y 
sal.

2. Limpiar, picar y sazonar la carne de res con el ajo molido y la 
sal.

3. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, la 
cebolla cortada en tiras, la carne de res, agua y cocinar.

4. Agregar el tomate licuado, la zanahoria rallada, el hongo, el 
laurel y cocinar.

5. Servir los tallarines rojos con carne.

- ½ kg de fideo tallarín.

- ½ kg de pulpa de carne de res.

- 1 zanahoria. 

- 2 tomates.

- 1 cebolla. 

- ¼ taza de aceite vegetal.

- 2 dientes de ajos.

- Hongo, laurel, sal yodada al gusto.

Ingredientes Preparación

4 raciones

TALLARINES ROJOS CON
CARNE DE RES



LENTEJITAS GUISADAS
CON CARNE RES
LENTEJITAS GUISADAS
CON CARNE RES

646 kcal

22
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

33,5 g

7,7 mg

13,3 ug

5,6 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar las lentejitas.

2. Limpiar, picar la carne de res, sazonar con el ajo molido, 
vinagre y sal.

3. Para preparar el guiso, freír en el aceite vegetal, el ajo molido, 
la carne sazonada, el caldo de lentejitas y cocinar.

4. Agregar la cebolla, el ají dulce, el tomate picado en tiras, las 
lentejitas, el chiclayo verdura,sal al gusto y cocinar. 

5. Servir las lentejitas guisadas con carne de res acompañado 
con arroz graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

LENTEJITAS GUISADAS
CON CARNE RES



HUEVO DE GALLINA CON
CREMA A LA HUANCAÍNA
HUEVO DE GALLINA CON
CREMA A LA HUANCAÍNA

784 kcal

23
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

24,0 g

5,6 mg

453,2 ug

3,1 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Sancochar las papas y los huevos.

2. Para preparar la crema, licuar la zanahoria sancochada, la 
cebolla sofrita con el ajo, el queso, el pan remojado en leche, el 
aceite vegetal, el jugo de toronja y sal al gusto.

3. Servir el huevo sancochado con crema huancaína acompañado 
con arroz graneado, una hoja de lechuga, la papa sancochada y 
aceituna.

Ingredientes Preparación

4 raciones

HUEVO DE GALLINA CON
CREMA A LA HUANCAÍNA



AJIACO DE CHICLAYO
VERDURA CON HUEVO DURO
AJIACO DE CHICLAYO
VERDURA CON HUEVO DURO

652 kcal

24
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

23,8 g

5,0 mg

1,6 ug

2,2 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, la 
cebolla cortada en cuadradritos, el palillo, las papas picadas 
en cuadraditos, un poco de agua y cocinar.

2. Agregar el chiclayo verdura picada, el queso picado en 
cuadraditos, sal y cocinar. Colocar el sachaculantro picado.

3. Servir el ajiaco de chiclayo verdura acompañado con arroz 
graneado y huevo sancochado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

AJIACO DE CHICLAYO
VERDURA CON HUEVO DURO



HUEVO ESCABECHADOHUEVO ESCABECHADO

706 kcal

25
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

27,6 g

6,6 mg

9,2 ug

4,2 mg

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

HUEVO ESCABECHADO
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