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PRESENTACION

Dia adiala madre se pregunta ¢, qué cocinaré hoy? la falta de informacién hace que siempre prepare los
mismos platos recomendados por vecinas, amigas y vendedoras de mercados. Sin embargo en Loreto
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 Nutricién,
ha desarrollado conjuntamente con la Direccion Regional de Salud Loreto la Tecnologia educativa “La
Mejor Receta”, con lafinalidad de orientar a la poblacién sobre la seleccién y consumo de los alimentos
econdmicos y nutritivos, elaborandose un Recetario nutritivo, econdmico y saludable de la Region
Loreto el cual, incluye 25 recetas validadas a nivel local con madres de familias de hogares de bajos
recursos economicos.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de pescados regionales, menestras, pollo,
visceras, res, entre otros que brindan un buen aporte de energia, proteinas y hierro al mas bajo costo.

Es nuestro deseo que este material educativo permita orientar a la poblacién en la selecciéon y
preparacion de alimentos econdmicos, nutritivos y saludables, pues asi estaremos contribuyendo a
mejorar la salud de la poblacién en riesgo nutricional.



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALES

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

Recoleccion de precios y procesamiento de la informacion.- La tecnologia educativa “La Mejor
Receta” cuenta con un aplicativo informatico el cual permite calcular un ranking de alimentos mas
baratos con mayor aporte de energia y nutrientes (proteinas, hierro, retinol y zinc). Para contar con la
informaciéon actualizada se realiza la recolecciéon de precios en mercados locales tres veces por
semana.

Disefo.- Para el disefio de las recetas se tomd en consideracidon aspectos técnicos como
requerimientos nutricionales diarios para la familia tipo conformada por cuatro miembros de un
hogar 2% cada receta se formuld utilizando las combinaciones basicas de alimentos a fin de
mantener un buen aporte energético (kcal), proteico (g) y una adecuada cantidad de hierro (mg),
retinol (ug) y zinc (mg). Estas recetas (plato de fondo) brindan en promedio 654 calorias equivalente
al 30 a40 % del requerimiento promedio calérico de la familia tipo.

Validaciéon.- La validacién de las recetas se realiz6 con madres de familia de los estratos
socioecondmicos de poblacion C, D y E de Loreto. Los aspectos considerados en la validacion
fueron la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccion y presentacion
de larecetay costo de lareceta. 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 validacién permitié obtener
recetas con alto potencial de aceptabilidad.

WN =

Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de alimentacion y nutricion. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012
Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion. Requerimiento de Energia para la poblaciéon Peruana. Lima: INS; 2012
Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacion total y por sexo de las ciudades principales,
2000-2015. Lima: INS; 2012
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 I"aCiOI'IeS

ESCABECHE DE PESCADO

Ingredientes Preparacion
= 1camote grande. 1. Limpiarylavarel pescado, filetear, sazonar con sal y freir.
- 1%tazadearroz. 2. Lavarysancochar el camote y los huevos.

- Y kgde pescado.

- 2huevos de gallina. 3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, el aji amarillo, los

ajies dulces y las cebollas cortadas en tajadas. Agregar dos

- 2cebollas. ;
o . cucharadas de vinagre.
- 1ajiamarillo.
- 3ajiesdulces. 4. Servir el escabeche de pescado acompafado de una hoja

de lechuga, rodajas de camote, medio huevo sancochado,

= Yacucharadita de palillo. ' ] _
platano frito, una aceitunay arroz graneado.

= 1 platano verde mediano.

- Yatazade aceite vegetal.

= 4hojasdelechuga.

= 4 aceitunas.

- 3dientede ajo.

= 2cucharadas de harina de trigo.
= Vinagre, sal yodada al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

CHICHARRON DE PESCADO
A LA NARANJA

Ingredientes Preparacion
1Y2taza de arroz. 1. Limpiary cortar el pescado en trozos, sazonar con el jugo de
%2 kg de pescado. limén, el ajo molido y la sal, luego empanar con la maicena y
1 cucharada de maicena. freiren el aceite caliente.
1 platano verde o maduro. 2. Paraprepararel aderezo, freir en el aceite vegetal, lacebolla,
5% cucharadas de harina de trigo. el ajo molido, el jugo de naranja y el kibn molido. Agregar un
1 naranja. poco de aguay cocinar.
Y2 cebolla. 3. Agregar el chicharron de pescado, la sal, la harina de trigo,
%4 taza de aceite vegetal. mezclary cocinar por cinco minutos.
11limon. 4. Servirel chicharron de pescado a la naranja acompariado con
3 dientes de ajos. arroz graneado y platano maduro frito.

Kién, sal yodada al gusto.






Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 I"aCiOI'IeS

PESCADO AL KION CON
FRIJOL CASTILLA

{5~ Z

Ingredientes Preparacion

= 1%tazadearroz. 1. Lavar y cortar el pescado en trozos, sazonar con sal,
- 1tazadefrijol castilla. enharinary freir en el aceite caliente.

- Yakgdefilete de pescado. 2. Sancochar los frijoles remojados el dia anterior.

- Y2cebolla.

3. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal el ajo
molido, el jugo del kién molido, la cebolla y el aji dulce
cortados en cuadraditos; agregar la leche y la maicena

= 2cucharadas de harina de trigo.
= 2cucharadasde leche evaporada.

- A4dientesdeajo. disuelta en agua. Mezclary cocinar.

- ‘stomate. ,

- 1 pepinillo. 4. Agrggar el pgescadc_), el culantro picado y la sal. Mezclar y
- 3ajiesdulces. cocinar por cinco minutos.

- Ystazade aceite vegetal. 5. Preparar la ensalada fresca con el pepinillo, el tomate, el
- 1 cucharada de maicena. jugode limény salal gusto.

= 1limon. 6. Servir el pescado al kion con frijol castilla, acompanado de
= Kioén, culantro, sal yodada al gusto. arroz graneado y la ensalada fresca.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 I"aCiOI'IeS

PESCADO ASADO ENVUELTO
EN HOJAS DE BIJAO

Ingredientes

1tazadearroz.

Y2kg de pescado.

1 cebolla.

1 tomate.

1 taza frijol ucayalino.

1 atado de culantro.

3 ajidulce.

Ystaza de aceite vegetal.
5 coconas.

3 dientes de ajo.

Hojas de bijao.
1toronjao4limones.
Culantro, sal yodada al gusto.

f—

:
/

o7,

Preparacion

1.
2.

Sancochar los frijoles remojados el dia anterior.

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

Limpiar el pescado.

Para aderezar el pescado, mezclar el culantro, el aji dulce, la
cebolla y el tomate picados en cuadraditos y sal al gusto.
Sazonar el pescado con la mezcla, envolver con las hojas de
bijaoy asaral carbon.

Preparar la ensalada con cocona, el jugo de limén o toronja,
culantroy sal al gusto.

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






Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 I"aCiOI'IeS

TORTILLA DE PESCADO

SESS

Ingredientes Preparacion

1'2tazade arroz. 1. Sancochar el pescado, separarla pulpa y deshilachar.

2 cebollas. . 2. Para preparar la tortilla, batir la clara de huevo hasta punto

3 huevos de gallina. nieve y luego colocar las yemas, mezclar con la harina y las

1tomate. verduras picadas en cuadraditos (cebolla, aji dulce, chiclayo

3 cucharadas de harina de trigo. verduray cebolla china).

Y2 kg de pescado. 3. Agregarel pescadoy lasal. Freiren aceite caliente.

72 taza de aceite vegetal. 4. Prepararla sarza criolla con la cebolla, el jugo de limén y sal al

4 taza de chiclayo verdura. gusto.

3 ajies dulces.

5. Servirla tortilla de pescado acompanado con arroz graneado

2limones. ylasarza criolla.

6 cabezas de cebollitas chinas.
Salyodada al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 I"aCiOI'IeS

POLLO SALTADO CON FRIJOL

Ingredientes

1Y2tazadearroz.

“akg de pulpade pollo.

1 taza de frijol castilla.

Y2 tomate.

2 cebolla.

2 ajidulce.

Yataza de aceite vegetal.

3 dientes de ajo.

1 atado de culantro.
Vinagre, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.
2.

Sancochar los frijoles remojados el dia anterior.

Preparar el aderezo del frijol con el aceite, el ajo molido, el
caldo de frijoles y cocinar; luego agregar culantro picado.

Dorar el pollo cortado en trozos pequefios en aceite vegetal,
sazonado con vinagre, ajos y sal al gusto.

Para preparar el saltado, freir en el aceite vegetal, el ajo
molido, la cebolla, el tomate, el aji dulce cortados en tiras
delgadas, el vinagre y el agua. Agregar sal al gusto y cocinar.

Servir el pollo saltado con frijoles acompafiados de arroz
graneado.






Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

POLLO AL CARBON

Ingredientes

1tazadearroz.

4 presas de pollo.

Y2kg de papablanca.

1 tomate.

1 pepinillo.

11limén.

Yataza de aceite vegetal.
3 dientes de ajo.

1 cucharadade aji panca.

Vinagre, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.
2.

Sancocharlas papas.

Limpiar y filetear el pollo, sazonar con el ajo molido, el aji
panca molido, el limény sal al gusto. Asar el pollo al carbén.

Preparar la ensalada fresca con el pepinillo, el tomate, el jugo
delimény sal al gusto.

Servir el pollo al carbén acompanado de arroz graneado,
papa sancochaday ensaladafresca.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

FRIJOLES GUISADOS

CON POLLO

Ingredientes

1% tazade arroz.

1 taza de frijol castilla.

Ya kg de pulpa de pollo.
Y2 cebolla.

Y2 tomate.

1 atado de culantro.
Yataza de aceite vegetal.
3 dientes de ajo.

11limén.

Sachaculantro, laurel, sal yodada
al gusto.

Preparacion

1.

Sancochar los frijoles remojados el dia anterior con hojas de
laurel.

Limpiar y picar el pollo en trozos; sazonar con sal, el limén y
freir en el aceite vegetal caliente.

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

Servir los frijoles guisados con pollo acompafado con arroz
graneado.
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Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 I"aCioneS

SALPICON AMAZONICO

el VeI
Ingredientes Preparacion
1'2tazade arroz. 1. Sancochar, pelar y picar las papas en cuadraditos y las
% kg de pechuga de pollo. zanahorias.
2kg de papa blanca. 2. Sancochar el pollo con sal y deshilachar.
4 hojas de lechuga. 3. Sancocharel chocloydesgranar.

Y2zanahoria.
2 choclos regionales.
2taza de chiclayo verdura.

4. Para preparar el salpicén, mezclar el choclo, el chiclayo
verdura, el ajo molido, el aji dulce y la lechuga picados en

° tiras, el jugo de naranja, el jugo de toronja, unas gotas de

3ajidulce. aceite, las papas, las zanahorias, el pollo y sal al gusto.

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.

5. Servir el salpicobn amazénico acompafiado con arroz
graneado.






Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion

PICADILLO TROPICAL

Ingredientes

- 1'tazadearroz.

= Yakgde pechugade pollo.

- 1tazadefrijol ucayalino.

= 1tazachiclayoverdura.

- 1tomate.

= 1cebolla.

= 3ajidulce.

- Ystazade aceite vegetal.

= J3dientesde ajos.

= 1 atado de sacha culantro, laurel,
palillo, pimienta, sal yodada al
gusto.

4 raciones

i g
/
=2 &“:‘ &
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Preparacion

1. Sancochar los frijoles remojados el dia anterior y sofreirlos
con ajosy culantro.

2. Preparar un aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido,
agregar a los frijoles, sal y cocinar.

3. Sancochar el pollo con la sal y hojas de laurel, luego
deshilachar.

4. Parapreparar el picadillo, freir en aceite vegetal, el ajo molido,
eltomate y la cebolla cortada a la juliana, el aji dulce picado, el
chiclayo verdura picado, el pollo deshilachado, sal al gusto,
mezclary cocinar.

5. Servir el picadillo tropical acompafiado con arroz graneado y
frijol ucayalino.
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Ingredientes

- 1'tazadearroz.

- J2kgdeyuca.

= Yakgdehigadode pollo.

- 3atados de sachaculantro.

= 1 pufiado de arvejas frescas sin
vaina.

= 1cebolla.

= 8cabezas de cebolla china.

- 'stazade aceite vegetal.

= 3dientesde ajo.

= Chicha de jora, hierbabuena, sal
yodada, vinagre, kién al gusto.

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién 4 raciones

Preparacion

1.
2.

Sancocharlayuca.

Limpiar y sazonar el higado con el ajo molido, vinagre, chicha
de jora, kién picado, laurel y sal al gusto.

Sofreir el higado sazonado

Licuar la cebolla, el sachaculantro, la cebolla china y hojitas
de hierba buena.

Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, el
palillo, la cebolla picada en cuadraditos pequefios, agregar el
licuadoy las arvejas frescas. Cocinar por quince minutos.

. Agregar el higado y cocinar. Al final agregar la cebolla china

cocinar por diez minutos.

Servir el seco de higado de pollo acompafiado de arroz
graneado y yuca sancochada.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 I"aCiOI'IeS

Ingredientes

- 1'tazadearroz.

- Yakgdehigadoderes.

- Y kgde papablanca.

= 2cebollas.

- 2tomates.

- 3ajidulce.

- 2dientesde ajo.

= 1limén.

- 'stazade aceite vegetal.

= Limén, hojas de laurel, kiébn molido
y sal yodada al gusto.

Preparacion

1.
2.

Pelar, picary freir las papas en aceite vegetal.

Limpiar, cortar en tiras delgadas y sazonar el higado con el
limén, ajos, kion molido, hojas de laurel y sal al gusto.

Freir el higado en aceite vegetal. Luego freir en aceite vegetal
la cebolla, el tomate picados a la juliana y agregar el higado
frito.

Servir el saltado con higado de res acompafiado con arroz
graneado y papas fritas.



S
b,

£ e
Bﬂﬂ O'DE,RESIAI JNRBINE
-~ N@g@mﬂn

e

’
J Ed

., A
/4 ':Pr ‘ ' . ;"f’?ﬂ & ’
Y v";,,‘ ’ "u’* " 2 .yl P Q‘" O Proteinas
- i s R & . .

27,6 ¢



Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

HIGADO DE RES A LA JARDINERA
CON ARROZ GRANEADO

Ingredientes Preparacion
1% tazade arroz. 1. Lavar el higado, sancochar con una cucharadita de sal, ajo
% kg de higado de res. molido, hojas de laurel, luego cortar entiras.
1zanahoria. 2. Para preparar el aderezo, freir en el aceite vegetal, el ajo
1 tomate. molido, la cebolla picada en cuadraditos, el tomate picado,
1 cebolla. una cucharadita al ras de palillo, el culantro licuado, agregar el

chiclayo verdura picado, el aji dulce cortado en tiras,
zanahoria en cuadraditos, agregar el caldo del higado y
cocinar.

Y2tazade chiclayo verdura.

3 ajidulces.

2 atados de culantro.

Y2taza de aceite vegetal.

3 dientes de ajos.

1 cucharadita al ras de palillo.
Hojas de laurel, Sal yodada al
gusto.

3. Adicionar a la preparacién anterior el higado cortado, el
culantro picado, sal al gusto, mezclary cocinar.

4. Servir el higado de res a la jardinera acompafiado con arroz
graneado.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
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NINA JUANE DE HIGADO Y
CORAZON DE POLLO

Ingredientes Preparacion

- 1'tazadearroz. 1. Limpiar los corazones y los higados, picar y aderezar con el
= Yakgde corazénde pollo. vinagre, ajos dorados y sal al gusto. Cocinar con dos hojas de
- V4ikgde higado de pollo. laurel. Freir en aceite vegetal.

= 3huevosdegallina. 2. Batir los huevos, agregar los corazones y los higados fritos, el
= 1atadode culantro. aji dulce picado en cuadraditos, la cebolla picada, el culantro
= 1platanoverde. picado y envolver en dos hojas de bijao cada racion, amarrar
- 2cebollas. bieny cocinaren unaolla o asar al carbdn por quince minutos.
- 3ajiesdulces. 3. Servir el nina juane de higado y corazén, acompafiado con
- Ystazade aceite vegetal. arroz graneado y platano frito.

= 3dientesde ajo.
= Hojas de bijao.
= Vinagre, sal yodada al gusto.
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HIGADO A LA LORETANA

Ingredientes

1% tazade arroz.

2kg de higado deres.

1 cebolla.

3 ajies dulces.

1 tomate.

2kg de papablanca.
Yatazade aceite vegetal.
3 dientes de ajo.

Culantro, palillo, hojas de laurel,

vinagre, sal yodada al gusto.

fra,.“".;. <

Preparacion

1.

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

Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, palillo,
la cebolla, el aji dulce, los tomates cortados en juliana, el
vinagre, la sal, elaguay cocinar.

Agregar los higados, el culantro picado y mezclar.

Servir el higado a la loretana acompafada con arroz graneado
y papas sancochadas.
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HIGADO AL LIMON

Ingredientes

1tazadearroz.

Yakgde higado deres.

1 taza de frijol castilla.

1 cebolla.

1 tomate.

1 ajidulce.

3 limones.

Ystaza de aceite vegetal.

2 dientes de ajos.

1 atado de sachaculantro vinagre,
hojas de laurel, comino y sal
yodada al gusto.

17—

Preparacion

1.
2.

Sancochar los frijoles remojados el dia anterior.

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

Limpiar, filetear el higado, sazonar con el jugo de limén, el
vinagre, laurel, ajos y sal. Cocinar el higado sazonado.

Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate y la cebolla
cortados a la juliana, la sal, agregar el higado sazonado, el
sachaculantro picado, mezclary cocinar.

Servir el higado al limén acompafado con arroz graneado y
frijoles.
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HIGADO DE RES CON
CREMA DE MANI

Ingredientes Preparacion

- 1'tazadearroz. 1. Limpiar, picar, sazonar el higado con el ajo molido, sal al gusto
- Yakgdehigadoderes. y sofreir.

- "zkgdepapa t?lanca. 2. Prepararel aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, palillo,
= 2panesfrances. la cebolla picada en cuadraditos, las hojas de laurel, el pan
- 1cebolla. tostado y molido, el mani tostado y molido, agua, colocar los
= 2cucharadas de manitostado. higados previamente sofritos,sal y cocinar.

- “stazadeaceite vegetal. 3. Servir el higado de res con crema de mani acompafiado con
- 3dientesde ajo. arroz graneado y papa sancochada

= 1 cucharaditade palillo.
= Hojas de laurel, sal yodada al
gusto.
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GUISO DE LENGUA P
CON YUCA o

Ingredientes

1tazadearroz.
Y2kgdeyuca.
“2kgdelenguaderes.

1 cebolla.

1 tomate.

3 ajidulce.

Y2taza de chiclayo verdura.
Ystaza de aceite vegetal.

3 dientes de ajo.

Sacha culantro, vinagre, laurel,
palilloy salyodada al gusto.

Preparacion

1.
2.

Sancocharlayuca.

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

Preparar el guiso con el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate,
el aji dulce, la cebolla en cuadraditos, el palillo, el caldo de
lengua, el chiclayo verduray cocinar.

Agregarlalengua, y el sacha culantro picados, la sal y cocinar.

Servir el guiso de lengua con yuca sancochada y acompafiado
con arroz graneado.
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TALLARINES CON LENGUA
DE RES

Ingredientes

Y2kg de fideos tallarin.
“2kgdelenguaderes.

1 cebolla.

4 tomates.

1 zanahoria.

Y2taza de aceite vegetal.

1 cucharadita aji colorado molido
o palillo.

3 dientes de ajo.

Hongo, laurel y sal yodada al
gusto.

Preparacion

1.

Sancochar los fideos tallarin con las hojas de laurel, los
hongosy sal.

Limpiar con agua caliente la lengua de res, cortar en tiras,
sazonar con sal y sancochar el tiempo necesario hasta
suavizarlalengua.

Cortar en cuadraditos los tomates y rallar la zanahoria
previamente pelada.

Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, la
cebolla cortada en cuadraditos, el aji colorado molido, la
lengua, el tomate en cuadraditos, la zanahoria rallada, el
laurel, el hongo, aguay cocinar.

Servirlos tallarines con lengua deres.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

ARROZ A LA JARDINERA
CON CARNE DE RES

Ingredientes

1% tazadearroz.

Y2kgde pulpaderes.

1 zanahoria.

Y2tazade chiclayo verdura.
1 cebolla.

1 ajidulce.

1 choclo.

Yataza de aceite vegetal.

1 diente de ajo.
Sachaculantro, vinagre, sal
yodada al gusto.

Preparacion

1. Limpiar, picary macerarla carne con el ajo molido, el vinagre y
lasal.

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

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

4. Servirelarrozalajardineracon carne.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

TALLARINES ROJOS CON
CARNE DE RES

Ingredientes

2kg de fideo tallarin.

2kg de pulpade carne deres.

1 zanahoria.

2tomates.

1 cebolla.

ataza de aceite vegetal.

2 dientes de ajos.

Hongo, laurel, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

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

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

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

Agregar el tomate licuado, la zanahoria rallada, el hongo, el
laurely cocinar.

Servirlos tallarines rojos con carne.
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LENTEJITAS GUISADAS
CON CARNE RES

Ingredientes

1tazadearroz.

1 taza de lentejita seca.

akg de pulpade carne deres.
1 cebolla.

1 tomate.

1 ajidulce.

Y2taza de chiclayo verdura.
Ystaza de aceite vegetal.

3 dientes de ajo.

Orégano, vinagre y sal yodada al
gusto.

Preparacion

1.
2.

Sancochar las lentejitas.

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

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

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

Servir las lentejitas guisadas con carne de res acompafiado
con arroz graneado.
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HUEVO DE GALLINA CON
CREMA A LA HUANCAINA

Ingredientes Preparacion

= 1%tazadearroz. 1. Sancocharlas papasy los huevos.

- ”zkgde papablanca. 2. Para preparar la crema, licuar la zanahoria sancochada, la

- 2 tajadas delgadas de queso cebolla sofrita con el ajo, el queso, el pan remojado en leche, el
fresco de vaca. aceite vegetal, el jugo de toronja y sal al gusto.

= 1zanahoria.

3. Servirelhuevo sancochado con crema huancaina acompanado
con arroz graneado, una hoja de lechuga, la papa sancochada y
aceituna.

- Yacebolla.

- "atazadeleche evaporada.
= 4 huevosde gallina.

= 2panesfrancés.

- Yavasodejugode toronja.
- 'stazadeaceite vegetal.

= 4 aceitunas negras.

= 4hojasdelechuga.

= Salyodadaal gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacidon y Nutricion 4 raCiones

AJIACO DE CHICLAYO
VERDURA CON HUEVO DURO

Ingredientes

1tazadearroz.

1 cebolla.

2 tajadas medianas de queso
fresco de vaca.

Yakg de papablanca.

1 taza de chiclayo verdura.

4 huevos de gallina.

“staza de aceite vegetal.

2 dientes de ajo.

1 cucharadita de palillo.
Sacha culantro, sal yodada al
gusto.

Preparacion

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 aguay cocinar.

. Agregar el chiclayo verdura picada, el queso picado en

cuadraditos, sal y cocinar. Colocar el sachaculantro picado.

Servir el ajiaco de chiclayo verdura acompafado con arroz
graneado y huevo sancochado.
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HUEVO ESCABECHADO

Ingredientes Preparacion

- 1'%tazadearroz. 1. Sancocharlos huevosy el camote.

- “tazadefrijol castilla. 2. Sancochar los frijoles remojados el dia anterior.
= 1camote.

3. Preparar el aderezo con el aceite vegetal, el ajo molido, los
frijoles, el caldo de frijol, la sal y cocinar. Al final echar el culantro
picado.

= 4huevosdegallina.
- 3ajiesdulces.

= 1cebolla.
- ‘Ystazade aceite vegetal. 4. Para preparar el escabeche, freir en el aceite vegetal, el ajo

molido, la cebolla cortada en gajos, el palillo, el aji dulce
cortados en tiras, el aji amarillo cortado en gajos, el laurel, el
vinagre, la sal, mezclar y cocinar. Al final colocar el orégano
tostado.

= 4 dientesde ajos.
= 1 cucharaditade palillo.
- 1atadode culantro.

= 4 aceitunas negras. _
- 4hojas de lechuga. 5. Servir el huevo escabechado acompafiado con arroz graneado,

- Vinagre, orégano, sal yodada al frijol, camote y lechuga.

gusto.
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