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HUMITA CON QUESILLO
+ REFRESCO DE

MANZANA
+ LIMA

@ rPreraracion

1. Para Preparar |3 humita con el
quesillo, lavar, licyar el choclo

desgranado Y mezclar con g| aceite y
lasal.

= . : h . y
envolverlo con las hojas de choclo.
W Dejar cocinar.
—Rdr/es” 3. Para preparar g| refresco, hervir |5
» 1m charaditade @ or Manzana en agua, con | Canela y g|
W clavo de olor. Colar, endulzar y servir,
M 4. Serviracompaﬁado conunalima.
Fale__——————

Proteinas

10




"B PAPA REVUEL
S%ESO Y HUACATAY

+ REFRESCO DE
MARACUYA
+ MANDARINA

® PREPARACION

1. Para Preparar |3 Papa revuelta con el
queso y g| huacatay, Sancochar |3
Papa, pelary picaren Cuadraditos.

2. En una sart

én freir Ia Papa picada,
revolver con g queso, agregar las
hojas de huacatay picad

Oy aderezar
conlasa|.

3. Para Preparar g| refresco, licuar el
omL). Maracuya, colar, endulzar y servir.
4, Acompafiar Cconuna Mmandaring,

acuya
de mar
Refre1s\(/:: o de refresco (2

. 1maracu
. _1{cuchara

a. ,
dita de azucar.

Fruté\‘| mandarina.

=" Aporte nutricional por racién




Ministerio
de Salud

Centro Nacional =
de Alimentacidon y Nutricidon

OCOPA CON HOJAS DE
QUINUA Y OCA SANCOCHADA

+ REFRESCO DE
MEMBRILLO
+ GRANADILLA

Previamente lava
elqueso, lalec da. e

I man;j t
3. Servir heylasal, ostado,
. acompafi
M 4 SanCOChadasPanado con las ocas
. Para
—rembrllo 2" Preparar el refresco, hervir o
WW' olor. LiCUangn, la Canela y €l clavo de
- 1m ita de azdcar. 5 o0 Coarn endulzary sery
. 1 cucharadita - Servir acompafiad "
. Canelayclavode olor. granadilla. ado con una
_
B ranadila.

 ~_

- s
I o




Ministerio Centro Nacional | -
de Salud de Alimentacion y Nutricion | - —

MOTE REBOZADO CON
HUEVO

+ CHICHA ' MORADA
+ TOMATILLOS

® PREPARACION :

huevo
e rebozado con
A 1 pufiadode mote.

1. Para pre
Parar el mote rebo
= 11232¥\gi'ad'\ta de aceite vegetal. . F'lfe’VO, Sancochar el mote Zzado con
.. al yodada ' hui'\foeé rg/ci);?n :ﬁtr;cgc?gdo, con el
Me . atido la

de chichamorada 3 p ZcClary servir. Y la sal.
Refre1s \(/::so de refresco 250 mL). - "ara preparar
= , mazorcade maiz morado.

. 1 cucharadita de azucar. endulzan &
Canelayclavo deolor. servir

tas de limon. 4. Servir aco .
= tomatillos. Mpafado con yneg

[ R

Bl

Frut

a‘l 0 unidades de tomatillos.

~ Aporte nutricional por racion.

-~




Centro Nacional
Ministerio
Lo oo | S

de Alimentacidon y Nutricidon

TAMAL DE MAIZ

+ CHICHA MORADA
+ DURAZNO

@

EPARACION

1. Para Preparar g|
rémojar la haring de maiz ¢
de pollo, g aceite

ylasal.
2. Para armar el tamal, utilizar Ias hojas
de choclo como base, agregar |a
T masa y rellengr con el pollo, g| huevo
: Sancochado Ylaaceitung.
Cal d itq de acel
dita 3. Envolver con |4
WORTTTE — P
da.
Salyoda hoclo (panca).
M

Sancochar ¢

tamal ge maiz

on el caldé

anca de choclo,

On agua y servir
acompanado de Zaracriollg.

orada 4. Para Preparar |5 chicha Morada,
m hervire| aguacon g Mazorca de majz
W Jorado, la canela y g clavo de olor.

0 i g n.

_W Colar, endulzar y 7
— . 1cucharaditadese =

gregar las gotas
delimén.

de olor. .

Canelayclavo 5. Acompaiiar con yn durazno.

W

~ Aporte nutricional por racion

Proteinas

131

Hierro

- 18 my




ey Ministerio Centro Nacional = =
de Salud de Alimentacidon y Nutricién

ENSALADA DE FRUTAS
CON YOGUR

+ REFRESCO DE

CEBADA

) PREPARACION

Ensalada de frutas con yogur

. 1tuna.

1. Para pre
' parar |
. 10tomatillos. ———— con yogur, [av, :rlegzz?da de frutas

: f '
; 11 t:,?;n oe uefio de papaya. 2 Srg:?/,s €n cuadrados media);opsl,car 1as
W yOgurr, acompaniado con tomatillos y
. ajade pina. 3. P
: cobadh tosiads! 12500, hervir o
| - Co
B agregarlasgotasdelirﬁz’;n,emmlzar y

5> de cebada
1 pufiadode cebada tostada.

. 1 cucharadita de azucar.
. Gotasdelimon.

= Refre

1
i




ey Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricidon

PAN CONPOLLO

+ REFRESCO DE
LIMA

+ TOMATILLOS

(® .
M PREPARACION
. 1 panfrancés. llo. 1. Para prepg
W Sancochaf é”,a;oe”lopan con pollo,

Serviraco » deshilachar

mpari 1%
er e i0a lima Panado con

. Jugode lima. ’
. 1 cucharadita de azucar.

uta
Fr. 10 tomatillos

elpan.

3. Servir
. ' acom an
tomatillos. Pahado con unes

aguaymanto).

= —=

Aporte nutricional por racion

Proteinas

1819

Hierro



f=y Ministerio Centro Nacional
de Salud

de Alimentacidon y Nutricidon

PAN CON PALTA'Y
TOMATE

+ REFRESCO DE
CEBADA
+ TOMATILLOS

@ PREPARACION

1. Paf'tir el pan .
: por la mitag

g%?taJas de tomate, |as’ ?agr%gar jas

aylasal, Jadas de

2. Para preparar ¢ r

fresc 0
cebada tostaq ° 0, hervir Ia
ada a, colar, enqg
Re"eswﬁﬁgz‘; cebada tostada. _ a%rf\?ﬁr las gotas de limgn y sery“".zar,
.. 11 clLJJcharadita de azucar. tomaﬁ”O:COmpaﬁado con unos
W

Fruta//

. 10unidades de tomatillos.

~ Aporte nutricional por racion

Proteinas

43

Hierro

-\ 18mg )




de Alimentacidon y Nutricidon

¥F Ministerio Centro Nacional
de salud

MAZAMORRA DE TRIGO

+ REFRESCO DE
MANZANA
+ CHIRIMOYA

amorrade trig_o
Ma;\z 1 puﬁado detrigo.
—A cucharadita de azugzr. e
A4 cuchde;radas ) E,aVOdGO,Or.
evaporada. e ’
. Canelayclavo deolor. — 3. Para prg garel azucarylaleche.

eparar el r .
Manzana con efresco, hervir |5

lac
olor. Colar, endulz:rn)ii\r)\//i?, clavo de

4. Seryij
’ ;. Ir acom X
chirimoya. Pafiado con una

Refresco de manzana

. 1manzana. :
. 1 cucharadita de azucar.
. Canela clavode olor.

Fruta :
. 1 chirimoya.

= S

~ Aporte nutricional por racién

Proteinas 7 Hierro

199 = 24mg




do Ministerio Centro Nacional
- de Salud de Alimentacién y Nutricidon

+ REFRESCO DE
MANZANA
+ DURAZNO

. 1choclo. 3 pre
: ruesa de queso. icuar ol oonumita d
- 3zt?:j‘gt?e\radita de aceite Ve etal mezc’lelalrC gc?r: e(?l, Ch(')tdo desgr:n
= aceite y [a sg|
== 2. Colo e
Rl con el e, 1S de chocio,
S = Cocinar. queso y envolver|o.

3. Para Preparar el refrg
Manzana con | canel
olor. Colar, endulzary

4. Serviraco

SCo, hervir |a

ayelclavo de
servir.

Mpafado con yn durazno

Refresco de manzana

1 manzana. ’
1 cucharadita de azucar.

Canelayclavo de olor.

Fruta
. 1durazno.

=—— — _T.

Aporte nutricional por racion

Hierro

18 my

Proteinas

144




-5 Ministerio
: de Salud

Centro Nacional
de Alimentacién y Nutricién

OCA SANCOCHADA
CON QUESO

+ REFRESCO DE
COCONA
+ MANZANA

|NGREDIENTES _—
g PREPARAGION
W 1. Ssearr\}?roggﬁi;n,a 0ca sancochada
~fresco. fresco. Panado con el quasc))/
| CoB BT o s, ey
W 3. Acompariar conuna maﬁz:r:\g.r -
e
Fruta

Aporte nutricional por racion

Proteinas

109

Hierro

44 my



Ministerio

de Sal
ud Centro Nacional =

de Alimentacién y Nutriciéon |

TRUCHA A LA PLANCHA
CON CAMOTE SANCOCHADO

+ ENSALADA DE TOMATE

+ REFRESCODE
MEMBRILLO

|NGRED|ENTES

Trucha a la planchg con camote

san hado
. 1camote.
. ‘trucha.

. Sal yggaga.
. _gotas de aceite.
Ensalada de tomate

. 1tomate.
otas de limon.

. Salyodada.

i Refresco de membrillo

: o 1 membrillo.

=] . 1 cucharadite de azucar.

== . Canelayclavode olor.

— _;Aeﬂ;—oifze‘nu_fnc‘lc“)nﬁl — _:‘—4——-——
— e . onal por racion: =

—= T s
——




