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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
Lambayeque contamos con una variedad de alimentos de alto valor nutritivo y de bajo costo, los cuales
no son incorporados en la alimentacién 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 Lambayeque la Tecnologia
educativa “La Mejor Receta”, con la finalidad de orientar a la poblacién sobre la seleccion y consumo de
los alimentos econémicos y nutritivos, elaborandose un Recetario nutritivo, econdmico y saludable de
la Region Lambayeque el cual, incluye 25 recetas validadas a nivel local con madres de familias de
hogares de bajos recursos econémicos.

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.
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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.

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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TORTILLA DE VERDURAS
CON ATUN

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Remojary sancochar el frijol chiclayo.
Tkg defrijo! chiclayo. 2. En una olla, dorar en aceite vegetal la cebolla picada en
1 lata de atun en grated. cuadraditos, los ajos, el aji colorado, adicione el frijol chiclayo,
2 huevos. herviry adicionar orégano.
1 pimiento. 3. Limpiar, lavar, picar la cebolla, el tomate, el pimiento y la
1 tomate. lechuga. Reservar.
ZCGF’O”aS- 4. Batir los huevos, mezclar con las verduras, el atun y la sal.
8 hojas de lechuga. Freir.
) :
/2taza de aceite vegetal. 5. Servir la tortilla de verduras con atun acompafnado de arroz

1diente de ajo. graneado y frijol chiclayo.
1 cucharada de aji colorado.

Salyodada, orégano.
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PESCADO CON VERDURAS MIXTAS

Y ENSALADA DE PEPINILLO

Ingredientes Preparacion
1%2taza de arroz. 1. Remojary sancochar las arvejas secas
Yakgde pesgado. 2. Limpiar, lavar, cortar en trozos el pescado, sazonar con la sal
Yakg de arveja seca. yeljugodelimon.
Ttomate. 3. Cortar la cebolla a la juliana, el tomate y la zanahoria en
Tcebolla. cuadraditos.
1 lqler)te deajo. 4. Freiren el aceite vegetal el ajo molido, la cebolla y el tomate

imon. picado en tiras, adicionar las arvejas sancochadas, la

1 pepinillo. zanahoria picada, el pescado sazonado, agregar sal y agua.
1 zanahoria. Cocinar.
7ataza de aceite vegetal. 5. Preparar la ensalada fresca con el pepinillo en rodajas, el
Sal yodada al gusto. jugo de limény sal al gusto.

6. Servir el pescado acompafiado de arvejas, verduras mixtas,
arroz graneado y ensalada fresca.



- == —[“

=
SUDADO DE PESCADQ
CON LENTEIITAS)

-
<,

¥ .

<

Ay

"~ Proteinas
3669 SN
Hierro 4
66mg A

Retinol . :
)




( Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion

SUDADO DE PESCADO

CON LENTEJITAS

Ingredientes Preparacion
1% tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, sancochar las lentejas, eliminar el primer
Y4 kg de pescado. hervory cocinar.
Vakg de lentejas. 2. Limpiar, lavar, trozar el pescado y sazonar con la sal al gusto.
1diente de ajo. 3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla y el tomate
1tomate. cortados en juliana, agregar el pescado y dejar sudar. Agregar
1 cebolla. el agua en cantidad suficiente. Cocinar.
vataza de aceite vegetal. 4. Servir el sudado de pescado con lentejitas acomparfiado de

Salyodadaal gusto. " arrozgraneado.
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SALTADITO DE JUREL

Ingredientes Preparacion
12tazade arroz. 1. Lavar, pelar, picary freir las papas.
72kg de pescado. 2. Limpiar, lavar el pescado, picar en tiras gruesas, sazonar con
Y2 kg de papa blanca. la saly el ajo molido. Freir.
Ttomate. 3. Luego freir en el aceite vegetal, la cebolla y tomate cortada en
1 cebolla. juliana, el ajo molido, afiadir el tomate picado en juliana, la sal,
2 dientes de ajos. las papas fritas, el pescado y el culantro picado. Mezclar.
/2 taza de aceite vegetal. 4. Servir el saltadito de jurel acompaiiado de papas fritas y arroz
Culantro, sal yodada al gusto. graneado.
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SALTADO DE PESCADO

CON VAINITAS

Ingredientes Preparacion
- 1% tazadearroz. 1. Lavar, pelary picar la papa en cuadraditos.
- Y2kgde pescado. 2. Limpiar, lavar, picar y sancochar las vainitas, el pimiento en

- Y2kgdepapa. rectangulos pequefios y las arvejas. Reservar.
- 1dientede ajo.

= 150gde vainitas.
= 150 gde arveja fresca sin vaina.

3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, anadir el pescado,
agregar las verduras, la papay revolver.

- 1 pimiento. 4. Servir el saltado de pescado con verduras acompafado de
- Yitazade aceite vegetal. arroz graneado.
= 1limén.

- Perejil, sal yodada al gusto.
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GUISO DE POTA

Ingredientes Preparacion

- 1'% tazadearroz. 1. Lavar, picar, sancochar y freir en cuadraditos la yuca.
- Y2kgdepotaocalamar. Reservar.

- % 'fg de yuca. 2. Lavarlapota, pasar por agua hirviendo, pelar, cortar en trozos
- 1diente de ajo. pequerios, agregar sal y freir. Reservar.

- 2tomates.

3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate y la cebolla

= 1pimiento. picada en cuadraditos, el pimiento en tiras y sal al gusto.

- fceﬁollas. Mezclar con layucay pota frita.

- alta.

- 1 IFi)mén 4. Preparar la ensalada de palta con el jugo de limén y sal al
' . to.

- Jatazade aceite vegetal. gus

- Salyodadaal gusto. 5. Servir el guiso de pota acompanado de arroz graneado y

ensaladade palta.
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SALTADO DE CORAZON DE
POLLO CON ENSALADA RUSA

Ingredientes

1%2taza de arroz.

Y2kg de corazon de pollo.
Y2kg de papablanca.

1 betarraga.
1zanahoria.

1 diente de ajo.

Y2 cebolla.

“2tomate.

11imén.

Yataza de aceite vegetal.
Salyodada al gusto.

Preparacion

1. Lavar, sancochar las papas, la betarraga y la zanahoria. Picar
en cuadraditos, sazonar con el jugo del limén y la sal.
Reservar.

2. Limpiar, lavar, picar los corazones de pollo, sazonar con la sal.

3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, el tomate y la cebolla
picados en cuadraditos. Agregar los corazones sazonados,
agua, saly cocinar.

4. Servir el saltado de corazén de pollo con ensalada rusa
acompafado de arroz graneado.
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CORAZONCITOS CON

GARBANZOS

Ingredientes Preparacion

- 1'%tazadearroz. 1. Limpiar, lavar, remojar el dia anterior los garbanzos y
- Yakgde corazénde pollo. sancochar.

- 11Adk'g dte %arbgnzos. 2. Limpiar, lavar los corazones y sazonar con la sal.

- iente de ajo. , . . , .

- 1tomate. 3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, las mollejas

sazonadas. Agregar los garbanzos sancochados, el agua en

] 1 ﬁi@:mo' cantidad suficiente y cocinar.
- Ystaza ae aceite vegetal. 4. Preparar la ensalada fresca con el pepinillo, el tomate, el jugo

- Salyodadaal gusto. dellimoény la sal al gusto.

5. Servir los corazoncitos con garbanzos acompanado de arroz
graneadoy ensalada fresca.
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ARROZ CON HIGADO
DE POLLO

Ingredientes Preparacion
- 1%tazadearroz. 1. Lavar, licuarel culantroy el zapallo loche. Reservar.
= “2kgdehigado de polio. _ 2. Limpiar, lavar, picar los higados de pollo, sazonar con la sal y
- 1 puiiado de arvejas frescas sin dorar.
vaina.

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

= 1zanahoria.
= 1trozo pequefo de zapallo loche.

- 1dientede ajo. .
- 2cebollas. 4. Preparar la ensalada fresca con el tomate, la cebolla, el jugo

dellimoénylasal al gusto.

= 1limén.
- 1tomate. 5. Servirel arroz con higado de pollo acompafiado con ensalada
- Yatazade aceite vegetal. fresca.

- Culantro, sal yodada al gusto.
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HIGADO DE POLLO A
LA OLLA CON PEPINILLO

Ingredientes

- 1%tazadearroz.

- "2kgde mollejade pollo.
- 1dientede ajo.

= 1 pepinillo.

= 1limon.

- Yatazade aceite vegetal.

= Vinagre, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

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

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

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



— 1\ v P
11 ;,RITO BE HIGAD®HE CoN’
GARBANZOS} |

ARPORE MURIGIOLAL

PORRACIN"
-y "N

!
o Proteinas
315¢

Hierro

‘Retinol

R TE

*
o

l‘*
Zinc



( Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion

FRITO DE HIGADO CON

GARBANZOS

Ingredientes

1'tazadearroz.

Yakg de higado de pollo.
Yakg de garbanzos.

1 diente de ajo.

1 ramade cebolla china.
1 pimiento.

11imén.

Yakg de camote.

Ya taza de aceite vegetal.
Sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, remojar el dia anterior los garbanzos, sancochar,
aderezar con el jugo del limon y la sal al gusto.

Lavary sancochar el camote.

Limpiar, lavar, picar el higado en trozos y aderezar con el ajo
molidoy la sal. Freir.

Servir el frito de higado acompafado de camote sancochado y
decorar con pimiento y cebolla china.



) RODAJAS DE RELLENA A(ERSERTEN  ~omsimmmmw

T

CON'ENSBLADA DE TOMATERS-"




( Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion

RODAJAS DE RELLENA A LA SARTEN
CON ENSALADA DE TOMATE

Ingredientes

1% tazade arroz.
2kg derelleno.

1 zanahoria.

1 tomate.

1 cebolla.
1limén.

Yataza de aceite vegetal.

Sal yodada al gusto.

Preparacion

Granear el arroz con zanahoria picada en cuadraditos.

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

3. Preparar la ensalada fresca con la cebolla, el tomate, el jugo
delliménylasal al gusto.

4. Servir las rodajas de relleno frito acompafiado de arroz
graneado y ensaladafresca.
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CAUSA RELLENA CON

SANGRECITA

Ingredientes

1'tazadearroz.

Y2kg de papablanca.

Y2 kg de sangrecita de pollo.
1 diente de ajo.

1 cebolla.

11limoén.

1ramade apio.

1 pimiento.

1tomate.

1 pepinillo.

2 huevos.

Yataza de aceite vegetal.
Sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Lavar, sancochar las papas, prensar, sazonar con sal, el
aceite vegetaly el jugo de limoén.

Limpiar, lavar, sancochary picar la sangrecita en cuadrados.

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

Formar la causa con dos capas de papay unade lamezcla.

Preparar la ensalada fresca con el tomate, el pepinillo, el apio,
eljugodelimoénylasal al gusto.

Servir la causa rellena de sangrecita acompanada de arroz
graneado, medio huevo sancochado y ensalada fresca.
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POLLO GUISADO CON

ARVEIJITAS

Ingredientes

- 1'% tazadearroz.

- Yakgdepollo.

- Yakgdearvejaverde seca.
- 1dientede ajo.

= 2cucharadas de aji amairillo.

- 1cebolla.

- 1tomate.

= 1limén.

- 'stazadeaceite vegetal.

= Vinagre, sal yodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, sancochar las arvejas, eliminar el primer
hervor, cocinary aderezar.

Limpiar, lavar, trozar el pollo en cuatro presas, sazonar con los
ajos molidos y la sal al gusto. Freir en el aceite vegetal

En otra olla, freir en el aceite vegetal el aji amarillo y adicionar
el pollo frito, el vinagre, la cebolla cortada en tiras, cantidad de
agua suficiente y la sal. Cocinar.

Preparar la ensalada fresca con las rodajas de tomate, el jugo
delliménylasal.

Servir el escabeche de pollo con arvejitas acompafiado de
arroz graneado y ensalada fresca.
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POLLO MECHADO CON

LENTEJITAS

Ingredientes

- 1'% tazadearroz.

- Y kgdepollo.

- Yakgdelenteja.

= 2dientesde ajos.

- 1cebolla.

= 1tomate.

- 'stazade aceite vegetal.
= Salyodadaal gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, sancochar las lentejas, eliminar el primer
hervory cocinar.

Freir en el aceite vegetal el ajo molido, las lentejas
sancochadas, adicionaraguay lasal. Cocinar.

Limpiar, lavar, picar el pollo y sazonar con la sal.

Freir en el aceite vegetal el ajo molido, la cebolla y el tomate
picado en cuadraditos, el pollo sazonado, el agua y la sal al
gusto. Cocinar.

Servirel pollo con lentejitas acompanado de arroz graneado.



. o

MIGADITO DE nLLef
=~ doN HUEVO ™%

Proteinas

441¢



( Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion

MIGADITO DE POLLO

CON HUEVO

Ingredientes

1% tazade arroz.

Y2kg de pollo.

Y2kg de papa.

2 huevos.

Y2taza de leche evaporada.
2 panes francés.

Y2 cebolla.

1 diente de ajo.

1 pufiado de frijol sarandaja.

Yataza de aceite vegetal.
Salyodada al gusto.

Preparacion

Un pufiado de frijol sarandaja
2. Remojarel pan conlaleche. Reposar.

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

4. Freir 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 acompafiado
de arroz graneado.
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CAIGUA SALTADA CON POLLO

Ingredientes Preparacion

- 1%tazadearroz. 1. Lavarpelar, picary sancocharla papa

- :;2::9 ge pollo. 2. Limpiar, lavar, trozar el pollo y sazonar con la sal.

- e papa.

- 4zca§?guaz P 3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla y el tomate
- 1tomate ) picado en cuadraditos, el pollo sazonadoy cocinar.

- 1cebolla. 4. Agregar las caiguas cortadas en tiras gruesas, la papa y sal al
- 1diente deajo. gusto. Cocinar.

- "stazadeaceite vegetal. 5. Servir la caigua saltada con pollo acompafiado de arroz
= 1 pepinillo. graneado y ensalada de pepinillo.

= 1limén.

= Salyodada al gusto.
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POLLO MECHADO CON

GARBANZOS

Ingredientes Preparacion
= 1%tazadearroz. 1. Limpiar, lavar, remojar el dia anterior los garbanzos y sancochar.
- Vakgde pollo. 2. Limpiar, lavar el pollo, cortar en cuatro presas y agregar la sal.

- Yakgdegarbanzos.

- 1diente de ajo. 3. Freir en el aceite vegetal, la cebolla cortada en cuadraditos con

el ajo molido, el pollo y cocinar.

- 1tomate.

= 1limon. 4. Preparar la ensalada fresca con el tomate, la lechuga, el
- 1cebolla. pepinillo, eljugo del limén y la sal al gusto.

= Tpepinillo. 5. Servir el pollo mechado con garbanzos acompafiado de arroz
= 4hojasdelechuga. graneado y ensaladafresca.

- Yatazade aceite vegetal.
= Salyodada al gusto.



' »
1 APORITE NUTRICIONAL
) ‘ POR RACION
. <
e e
i - ./- J

5
Proteinas

- 429

Hierro

~1,Tmg

e



Ministerio Instituto Centro Nacional
| de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién

ARROZ A LA ABUELA

Ingredientes

1% tazadearroz.

Y2kg de pollo.

4 huevos.

1 diente de ajo.

1 pufiado de arvejas frescas sin
vaina.

2 cucharaditas de pasas.

4 aceitunas.

Yataza de aceite vegetal.
Salyodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar, cortar el pollo en cuadrados, sazonar con sal al
gustoydorar.

Freir en el aceite, el ajo molido, el aji colorado molido, el pollo,
elarroz, las arvejas y cantidad suficiente de agua.

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

Servirelarroz alaabuela.
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CARNE GUISADA CON
PURE DE ESPINACA

Ingredientes

1% tazade arroz.

2kg de carnederes.
Y2kg de papablanca.

1 tajada de queso fresco.

Y2lata chica de leche evaporada.

1 tomate.

1 cebolla.

1 diente de ajo.

11imén.

8 hojas de espinaca.
Yataza de aceite vegetal.
Salyodada al gusto.

Preparacion

Lavar, sancochar, prensarla papay reservar.

2. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, agregar la papa, la
leche, el queso rallado, la espinacalicuada 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
dellimoény lasal al gusto.

5. Servirla carne guisada con puré de espinaca acompanado de
arroz graneado y ensalada fresca.
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CARNE DE RES CON
REBOZADO DE TRIGO

Ingredientes Preparacion
1tazade arroz. 1. Limpiar, lavar, trozar la carne de res y sazonar con la sal.
72kgde carne deres. 2. Aparte limpiar, lavar, sancochar el trigo, eliminar el primer
Yatazadetrigo. hervory cocinar.
1cebolla. 3. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, la cebolla picada, la

1diente de ajo. carne sazonaday el agua en cantidad suficiente. Cocinar.
Yataza de aceite vegetal.

4. A | tri h lal .Mezcl inar.
Salyodada al gusto. gregar el trigo sancochadoy sal al gusto. Mezclary cocinar,

5. Servir la carne de res con rebozado de trigo acompafado de
arroz graneado.
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ARROZ PRIMAVERAL
CON CARNE

Ingredientes Preparacion
1%tazadearroz. 1. Limpiar, lavary picar la carne sazonar con sal y dorar.
I kQ de carne deres. 2. Freir en el aceite vegetal, el ajo molido, una cebolla picada
1 diente de ajo. en cuadraditos. Agregar la carne, el arroz, el palillo, las
1 cebolla. zanahorias, las arvejas, el apio, el pimiento picado, lasaly el
12 cabezas de cebolla china. agua. Cocinar.
1 ramade apio. 3. Paraservirel arroz primaveral con carne, agregue la cebolla
1 pimiento. china.

Yataza de aceite vegetal.
Salyodada, palillo.
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GUISO DE OLLUCOS CON
CARNE SECA

Ingredientes Preparacion
1%2taza de arroz. 1. Remojar el dia anteriory deshilacharla carne secade res.
160 g de carne secaderes. 2. Lavar, picar los ollucos en tiras delgadas y sancochar.
%akg de ollucos. Reservar.
1diente de ajo. 3. Freirenelaceite vegetal, elajo molido, la cebollay el tomate
2tomates. picados en cuadraditos. Agregar la carne seca, el agua,
1 cebolla. cocinar. Afadir los ollucos sancochados, la sal al gusto y
1limon. cocinar.
Vataza de aceite vegetal. 4. Preparar la ensalada fresca con el tomate, el jugo de limén y
Salyodada al gusto. la sal al gusto.

5. Servir el guiso de ollucos con carne seca acompafnado de
arroz graneado y ensalada fresca.



e e

o \ VPRI NUTRICIONAD
PPORIRAGIGN
‘ >




( Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion

ESTOFADO DE GALLINA

Ingredientes

1%2taza de arroz.
Yakg de gallina.
Yakg defrijol.

1 diente de ajo.

1 cebolla.

11limoén.

4 hojas de lechuga.

Yataza de aceite vegetal.

Salyodada al gusto.

Preparacion

1.

Limpiar, lavar y remojar los frijoles el dia anterior los frijoles.
Sancochar.

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

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

Preparar la ensalada fresca con la lechuga, el jugo del imén 'y
la sal al gusto.

Servir el estofado de gallina acompanado de arroz graneado,
los frijoles y ensalada fresca.
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TORTILLA DE ESPINACA CON
ENSALADA DE TOMATE Y PALTA

Ingredientes

1% tazade arroz.
4 huevos.
3tomates.

2 cebollas.

1limon.

1tazade espinaca.
1 palta mediana.

Yataza de aceite vegetal.

Salyodada al gusto.

Preparacion

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

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

3. Preparar la ensalada fresca con un tomate, una cebolla, la
palta, eljugo dellimény la sal al gusto.

4. Servirlatortilla de espinaca con verduras mixtas acompanado
de arrozgraneadoy ensaladafresca.
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