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TORTILLA DE VERDURAS
CON ATÚN
TORTILLA DE VERDURAS
CON ATÚN Energía

814 kcal

Proteínas

28,7 g

Hierro

6,6 mg

Retinol

87,8 ug

Zinc

2,4 mg

1
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN



1. Remojar y sancochar el frijol chiclayo.

2. En una olla, dorar en aceite vegetal la cebolla picada en 
cuadraditos, los ajos, el ají colorado, adicione el frijol chiclayo, 
hervir y adicionar orégano.

3. Limpiar, lavar, picar la cebolla, el tomate, el pimiento y la 
lechuga. Reservar.

4. Batir los huevos, mezclar con las verduras, el atún y la sal. 
Freír.

5. Servir la tortilla de verduras con atún acompañado de arroz 
graneado y frijol chiclayo.

- 1 ½ taza de arroz.

- 1 kg de frijol chiclayo.

- 1 lata de atún en grated.

- 2 huevos.

- 1 pimiento.

- 1 tomate. 

- 2 cebollas. 

- 8 hojas de lechuga.

-  ½ taza de aceite vegetal.

- 1 diente de ajo. 

- 1 cucharada de ají colorado.

- Sal yodada, orégano.

Ingredientes Preparación

4 raciones

TORTILLA DE VERDURAS
CON ATÚN



PESCADO CON VERDURAS MIXTAS
Y ENSALADA DE PEPINILLO
PESCADO CON VERDURAS MIXTAS
Y ENSALADA DE PEPINILLO

802 kcal

34,7 g

4,7 mg

656,5 ug

3,6 mg

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN2

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½ taza de arroz.

- ¼ kg de pescado.

- ¼ kg de arveja seca.

- 1 tomate. 

- 1 cebolla. 

- 1 diente de ajo.

- 1 limón. 

- 1 pepinillo. 

- 1 zanahoria.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

PESCADO CON VERDURAS MIXTAS
Y ENSALADA DE PEPINILLO



SUDADO DE PESCADO
CON LENTEJITAS
SUDADO DE PESCADO
CON LENTEJITAS

734 kcal 

36,6 g

6,6 mg

11,3 ug

4,5 mg

3
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½ taza de arroz.

- ¼ kg de pescado.

- ¼ kg de lentejas. 

- 1 diente de ajo.

- 1 tomate. 

- 1 cebolla. 

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

SUDADO DE PESCADO
CON LENTEJITAS



SALTADITO DE JURELSALTADITO DE JUREL

883 kcal

35,1 g

4,5 mg

17,1 ug

1,9 mg 

4 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, pelar, picar y freír las papas.

2. Limpiar, lavar el pescado, picar en tiras gruesas, sazonar con 
la sal y el ajo molido. Freír. 

3. Luego freír en el aceite vegetal, la cebolla y tomate cortada en 
juliana, el ajo molido, añadir el tomate picado en juliana, la sal, 
las papas fritas, el pescado y el culantro picado. Mezclar.

4. Servir el saltadito de jurel acompañado de papas fritas y arroz 
graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½ taza de arroz.

- ½ kg de pescado.

- ½ kg de papa blanca.

- 1 tomate. 

- 1 cebolla. 

- 2 dientes de ajos.

- ½ taza de aceite vegetal.

- Culantro, sal yodada al gusto.

SALTADITO DE JUREL



SALTADO DE PESCADO
CON VAINITAS
SALTADO DE PESCADO
CON VAINITAS

743 kcal

36,4 g

4,4 mg

625,8 ug

2,1 mg

5 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, pelar y picar la papa en cuadraditos.

2. Limpiar, lavar, picar y sancochar las vainitas, el pimiento en 
rectángulos pequeños y las arvejas. Reservar.

3. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, añadir el pescado, 
agregar  las verduras, la papa y revolver.

4. Servir el saltado de pescado con verduras acompañado de 
arroz graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

SALTADO DE PESCADO
CON VAINITAS



GUISO DE POTAGUISO DE POTA

980 kcal

31,0 g

3,1 mg

76,9 ug

4,7 mg

6
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

GUISO DE POTA



SALTADO DE CORAZÓN DE
POLLO CON ENSALADA RUSA
SALTADO DE CORAZÓN DE
POLLO CON ENSALADA RUSA

814 kcal

31,3 g

4,4 mg

600,9 ug

10,3 mg

7
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½ taza de arroz.

- ½ kg de corazón de pollo.

- ½ kg de papa blanca.

- 1 betarraga. 

- 1 zanahoria. 

- 1 diente de ajo.

- ½ cebolla.

- ½ tomate.

- 1 limón. 

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

SALTADO DE CORAZÓN DE
POLLO CON ENSALADA RUSA



CORAZONCITOS CON
GARBANZOS
CORAZONCITOS CON
GARBANZOS

724 kcal

29,7 g

7,7 mg

12,9 ug

7,9 mg

8
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

CORAZONCITOS CON
GARBANZOS



ARROZ CON HÍGADO
DE POLLO
ARROZ CON HÍGADO
DE POLLO

757 kcal

34,2 g

13,9 mg

8393,4 ug

6,0 mg

9
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, licuar el culantro y el zapallo loche. Reservar.

2. Limpiar, lavar, picar los hígados de pollo, sazonar con la sal y 
dorar.

3. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, una cebolla picada en 
cuadraditos, agregar los hígados dorados, el licuado anterior, 
el arroz, las zanahorias, las arvejas, el agua y cocinar.

4. Preparar la ensalada fresca con el tomate, la cebolla, el jugo 
del limón y la sal al gusto.

5. Servir el arroz con hígado de pollo acompañado con ensalada 
fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

ARROZ CON HÍGADO
DE POLLO



HÍGADO DE POLLO A
LA OLLA CON PEPINILLO
HÍGADO DE POLLO A
LA OLLA CON PEPINILLO

725 kcal

28,4 g

3,5 mg

11,9 ug

10,0 mg

10
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, picar las mollejas de pollo, sazonar con el ajo 
molido,  el vinagre, el jugo del limón y la sal al gusto. 
Cocinar por una hora aproximadamente y dorar.

2. Cortar en rodajas el pepinillo, adicionar gotas de aceite 
vegetal y sal al gusto.

3. Servir las mollejas de pollo con ensalada de pepinillos y 
acompañado de arroz graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

HÍGADO DE POLLO A
LA OLLA CON PEPINILLO



FRITO DE HÍGADO CON
GARBANZOS
FRITO DE HÍGADO CON
GARBANZOS

840 kcal

31,5 g

10,6 mg

3911,9 ug

5,6 mg
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APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, remojar el día anterior los garbanzos, sancochar, 
aderezar con el jugo del limón y la sal al gusto.

2. Lavar y sancochar el camote.

3. Limpiar, lavar, picar el hígado en trozos y aderezar con el ajo 
molido y la sal. Freír.

4. Servir el frito de hígado acompañado de camote sancochado y 
decorar con pimiento y cebolla china.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 ½ taza de arroz.

- ¼ kg de hígado de pollo.

- ¼ kg de garbanzos.

- 1 diente de ajo.

- 1 rama de cebolla china.

- 1 pimiento. 

- 1 limón. 

- ¼ kg de camote. 

- ¼  taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

FRITO DE HÍGADO CON
GARBANZOS



RODAJAS DE RELLENA A LA SARTÉN
CON ENSALADA DE TOMATE
RODAJAS DE RELLENA A LA SARTÉN
CON ENSALADA DE TOMATE

694 kcal

27,9 g

23,1 mg

649,9ug 

3,5 mg

12
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Granear el arroz con zanahoria picada en cuadraditos.

2. Lavar, cortar en rodajas el relleno, freír en aceite vegetal. 
Reservar.

3. Preparar la ensalada fresca con la cebolla, el tomate, el jugo 
del limón y la sal al gusto.

4. Servir las rodajas de relleno frito acompañado de arroz 
graneado y ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 ¾ taza de arroz.

- ½ kg de relleno.

- 1 zanahoria. 

- 1 tomate. 

- 1 cebolla. 

- 1 limón. 

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

RODAJAS DE RELLENA A LA SARTÉN
CON ENSALADA DE TOMATE



CAUSA RELLENA CON
SANGRECITA
CAUSA RELLENA CON
SANGRECITA

695 kcal

33,4 g

36,9 mg

61,6 ug

2,4 mg

13
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, sancochar las papas, prensar, sazonar con sal, el 
aceite vegetal y el jugo de limón. 

2. Limpiar, lavar, sancochar y picar la sangrecita en cuadrados.

3. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla y el pimiento 
picado en cuadraditos, la sangrecita picada y la sal al gusto. 
Mezclar y cocinar. 

4. Formar la causa con dos capas de papa y una de la mezcla.

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

6. Servir la causa rellena de sangrecita acompañada de arroz 
graneado, medio huevo sancochado y ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 ½ taza de arroz.

- ½ kg de papa blanca.

- ½ kg de sangrecita de pollo.

- 1 diente de ajo.

- 1 cebolla. 

- 1 limón. 

- 1 rama de apio.

- 1 pimiento. 

- 1 tomate.

- 1 pepinillo. 

- 2 huevos.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

CAUSA RELLENA CON
SANGRECITA



POLLO GUISADO CON
ARVEJITAS
POLLO GUISADO CON
ARVEJITAS

781 kcal

34,8 g

4,0 mg

15,0 ug

4,3 mg
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APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

POLLO GUISADO CON
ARVEJITAS



POLLO MECHADO CON
LENTEJITAS
POLLO MECHADO CON
LENTEJITAS

826 kcal

36,1 g

5,6 mg

16,4 ug

5,5 mg

15 APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

APORTE NUTRICIONAL
POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



Ingredientes Preparación

4 raciones

POLLO MECHADO CON
LENTEJITAS



MIGADITO DE POLLO
CON HUEVO
MIGADITO DE POLLO
CON HUEVO

871 kcal

44,1 g

6,3 mg

13,1 ug

4,2 mg

16
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Un puñado de frijol sarandaja

2. Remojar el pan con la leche. Reposar.

3. Limpiar, lavar, trozar el pollo en cuatro presas y sazonar con la 
sal.

4. Freír en el aceite vegetal, la cebolla picada en cuadraditos, el 
ajo molido y agregar el pan remojado. 

5. Mezclar con el agua en cantidad suficiente, el pollo en trozos y 
el frijol sarandaja. Cocinar.

6. Servir el migadito de pollo con huevo sancochado acompañado 
de arroz graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½  taza de arroz.

- ½ kg de pollo.

- ½ kg de papa.

- 2 huevos. 

- ½ taza de leche evaporada. 

- 2 panes francés.

- ½ cebolla.

- 1 diente de ajo.

- 1 puñado de fríjol sarandaja.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

MIGADITO DE POLLO
CON HUEVO



CAIGUA SALTADA CON POLLOCAIGUA SALTADA CON POLLO

766 kcal

37,8 g

5,2 mg

27,8 ug

3,8 mg

17
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar pelar, picar y sancochar la papa

2. Limpiar, lavar, trozar el pollo y sazonar con la sal.

3. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla y el tomate 
picado en cuadraditos, el pollo sazonado y cocinar. 

4. Agregar las caiguas cortadas en tiras gruesas, la papa y sal al 
gusto. Cocinar.

5. Servir la caigua saltada con pollo acompañado de arroz 
graneado y ensalada de pepinillo.

Ingredientes Preparación

4 raciones

CAIGUA SALTADA CON POLLO



POLLO MECHADO CON
GARBANZOS
POLLO MECHADO CON
GARBANZOS

800 kcal

33,0 g

6,6 mg

24,3 ug

4,5 mg
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APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, remojar el día anterior los garbanzos y sancochar.

2. Limpiar, lavar el pollo, cortar en cuatro presas y agregar la sal.

3. Freír en el aceite vegetal, la cebolla cortada en cuadraditos con 
el ajo molido, el pollo y cocinar.

4. Preparar la ensalada fresca con el tomate, la lechuga, el 
pepinillo, el jugo del limón y la sal al gusto.

5. Servir el pollo mechado con garbanzos acompañado de arroz 
graneado y ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

POLLO MECHADO CON
GARBANZOS



ARROZ A LA ABUELAARROZ A LA ABUELA

830 kcal

41,2 g

7,7 mg

9,7 ug

5,4 mg
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APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, cortar el pollo en cuadrados, sazonar con sal al 
gusto y dorar.

2. Freír en el aceite, el ajo molido, el ají colorado molido, el pollo, 
el arroz, las arvejas y cantidad suficiente de agua.

3. Una vez cocido el arroz, añadir las pasas, las aceitunas, el 
huevo sancochado picado en cuadrados. Mezclar y dar un 
hervor.

4. Servir el arroz a la abuela.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 ¾ taza de arroz.

- ½ kg de pollo.

- 4 huevos. 

- 1 diente de ajo.

- 1 puñado de arvejas frescas sin 

vaina.
- 2 cucharaditas de pasas.

- 4 aceitunas.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

ARROZ A LA ABUELA



CARNE GUISADA CON
PURÉ DE ESPINACA
CARNE GUISADA CON
PURÉ DE ESPINACA

733 kcal

40,5 g

7,3 mg

154,0 ug

7,4 mg
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APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Lavar, sancochar, prensar la papa y reservar.

2. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, agregar la papa, la 
leche, el queso rallado, la espinaca licuada y cantidad de agua 
suficiente. Cocinar.

3. Limpiar, lavar, filetear la carne, sazonar con la sal, agua y 
cocinar.

4. Preparar la ensalada fresca con la cebolla, el tomate, el jugo 
del limón y la sal al gusto.

5. Servir la carne guisada con puré de espinaca acompañado de 
arroz graneado y ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½  taza de arroz.

- ½ kg de carne de res.

- ½ kg de papa blanca.

- 1 tajada de queso fresco.

- ½ lata chica de leche evaporada.

- 1 tomate. 

- 1 cebolla. 

- 1 diente de ajo.

- 1 limón. 

- 8 hojas de espinaca.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

CARNE GUISADA CON
PURÉ DE ESPINACA



CARNE DE RES CON
REBOZADO DE TRIGO
CARNE DE RES CON
REBOZADO DE TRIGO

672 kcal

36,6 g

6,5 mg

0,0 ug

6,4 mg
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APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN
APORTE NUTRICIONAL

POR RACIÓN

Energía

Proteínas

Hierro

Retinol

Zinc



1. Limpiar, lavar, trozar la carne de res y sazonar con la sal.

2. Aparte limpiar, lavar, sancochar el trigo, eliminar el primer 
hervor y cocinar. 

3. Freír en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla  picada, la 
carne sazonada y el agua en cantidad suficiente. Cocinar.

4. Agregar el trigo sancochado y sal al gusto. Mezclar y cocinar.

5. Servir la carne de res con rebozado de trigo acompañado de 
arroz graneado.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 taza de arroz.

- ½ kg de carne de res.

- ¾ taza de trigo. 

- 1 cebolla. 

- 1 diente de ajo.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

CARNE DE RES CON
REBOZADO DE TRIGO



ARROZ PRIMAVERAL
CON CARNE
ARROZ PRIMAVERAL
CON CARNE

694 kcal

36,6 g

6,4 mg

46,9 ug

7,3 mg
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Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 ¾ taza de arroz.

- ½ kg de carne de res.

- 1 diente de ajo.

- 1 cebolla.

- 1 ½ cabezas de cebolla china.

- 1 rama de apio.

- 1 pimiento. 

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada, palillo.

ARROZ PRIMAVERAL
CON CARNE



GUISO DE OLLUCOS CON
CARNE SECA
GUISO DE OLLUCOS CON
CARNE SECA

745 kcal

30,7 g

5,5 mg

37,1 ug

1,6 mg
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Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½ taza de arroz.

- 160 g de carne seca de res. 

-  ¾ kg de ollucos.

- 1 diente de ajo.

- 2 tomates. 

- 1 cebolla. 

- 1 limón. 

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

GUISO DE OLLUCOS CON
CARNE SECA



ESTOFADO DE GALLINAESTOFADO DE GALLINA

730 kcal

34,5 g

6,0 mg

12,7 ug

4,0 mg
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1. Limpiar, lavar y remojar los frijoles el día anterior los frijoles. 
Sancochar.

2. Luego limpiar, lavar, cortar la gallina en presas y sazonar con 
la sal y el ajo molido.

3. Freír en el aceite, la cebolla picada en cuadraditos,  la gallina 
sazonada, el agua en cantidad suficiente  y cocinar.

4. Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el jugo del limón y 
la sal al gusto.

5. Servir el estofado de gallina acompañado de arroz graneado, 
los frijoles y ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1½ taza de arroz. 

- ¼ kg de gallina.

- ¼ kg de fríjol. 

- 1 diente de ajo.

- 1 cebolla. 

- 1 limón. 

- 4 hojas de lechuga.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

ESTOFADO DE GALLINA



TORTILLA DE ESPINACA CON
ENSALADA DE TOMATE Y PALTA
TORTILLA DE ESPINACA CON
ENSALADA DE TOMATE Y PALTA

663 kcal

17,6 g

3,3 mg

108,2 ug

2,8mg
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1. Limpiar, lavar, picar una cebolla, un tomate y la espinaca.

2.  Batir los huevos, mezclar con las verduras y la sal al gusto. 
Freír en el aceite vegetal bien caliente. 

3. Preparar la ensalada fresca con un tomate, una cebolla, la 
palta, el jugo del limón y la sal al gusto.

4. Servir la tortilla de espinaca con verduras mixtas acompañado 
de arroz graneado y  ensalada fresca.

Ingredientes Preparación

4 raciones

- 1 ¾ taza de arroz.

- 4 huevos. 

- 3 tomates. 

- 2 cebollas. 

- 1 limón. 

- 1 taza de espinaca.

- 1 palta mediana.

- ¼ taza de aceite vegetal.

- Sal yodada al gusto.

TORTILLA DE ESPINACA CON
ENSALADA DE TOMATE Y PALTA
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