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PRESENTACION

Dia a dia la madre se pregunta, y pregunta a la familia, las vecinas, amigas y vendedoras de mercados ¢ qué cocinaré hoy?, la
falta de informacion hace que siempre prepare los mismos platos. Sin embargo, en Puerto Maldonado 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 Nutricion, ha desarrollado conjuntamente
con la Direccién Regional de Salud Madre de Dios el recetario regional nutritivo, econdmico y saludable, el cual incluye 25 recetas
con precios de alimentos recogidos en los mercados locales de Puerto Maldonado y validadas con madres de familias de hogares
de bajos recursos econémicos.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de pescados regionales (boquichico, paco, etc.), pollo, visceras (rifion, bofe, etc.),
res, menestras (frijol, pallares, lentejas, etc.), tubérculos y raices (pituca, yuca, etc.), cereales (arroz, fideos, etc.) y platano verde
maduro entre otros que brindan un buen aporte de energia, proteinas, hierro, zinc y retinol al mas bajo costo.

En este recetario encontrara preparaciones que contienen alimentos con alto contenido de hierro como: sangrecita, bofe, higado,
lo cual ayudara a prevenir la anemia, principalmente en nifios, adolescentes y gestantes.

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



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALES

Para la elaboracion de las recetas regionales se ha tenido como marco referencial 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 sequir en el disefio y elaboracion de recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacion objetivo.

Etapas de la metodologia
e Recoleccion de precios y procesamiento de la informacion. La tecnologia educativa “La Mejor Receta” cuenta con un
aplicativo informatico el cual permiti6 calcular un ranking de alimentos mas baratos con mayor aporte de energia y nutrientes
(proteinas, hierro, retinol y zinc). Para contar con la informacion actualizada se realizd la recoleccion de precios en mercados
locales tres veces por semana.

e Diseiio. Para el disefio de las recetas se tomd en consideracion aspectos técnicos como requerimientos nutricionales diarios para la
familia tipo, conformada por cuatro miembros de un hogar'-#3; cada receta se formuld utilizando las combinaciones bésicas
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 a 40 % del requerimiento
promedio caldrico de la familia tipo.

e Validacion. La validacion de las recetas se realizd con madres de familia residentes en la ciudad de Puerto Maldonado. Los
aspectos considerados en la validacién fueron la forma de preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de
redaccion y presentacion de la receta asi como el costo de la receta. Inicialmente se realizd 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 validacion permitié obtener recetas con alto potencial de aceptabilidad.

" Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012
% Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacién y Nutricién. requerimiento de energia para la poblacién peruana. Lima: INS; 2015
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacién total y por sexo de las ciudades principales, 2000-2015. Lima: INS; 2012
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SECO DE POLLO CON
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YUQUITAS

Ingredientes

"2 kg de pollo
1Y taza de arroz

1 cebolla

1 zanahoria

1 tomate

"2 kg de yuca

Ya taza de arveja fresca

Y4 taza de sachaculantro molido
1 cucharadita de ajo

/3 taza de aceite vegetal

2 cucharadas de aji amarillo molido
Comino y sal yodada al gusto.

Raciones

s

) /lA\\\\

Preparacion

1. Preparar el arroz graneado.

2. lavar, pelary sancochar la yuca.

3. Sazonar las presas de pollo con comino, y sal yodada, en una olla dorar
a fuego medio en aceite vegetal.

4. Aderezar la cebolla picada, el tomate, los ajos y el aji amarillo. Agregue
el pollo, sachaculantro licuado, las arvejas, la zanahoria en rodajas,
remueva y cocine.

5. Servir el seco de pollo acompafiado con el arroz graneado y trozos de
yuca sancochada.




Proteina
31,09

Retinol
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BOQUICHICO FRITO CON

TACACHO

Ingredientes Preparacion
® 3 kg pescado boquichico 1. Limpiar, filetear, sazonar, apanar y freir en aceite vegetal el pescado.
e 4 platanos verdes 2. Sancochar los platanos, machacarlos, luego agregar el aderezo de ajo
® /4 taza de harina de trigo dorado en aceite vegetal, adicionar sal yodada y formar cuatro bolas
e 1 cebolla de tacacho.
e Y4 taza de aceite vegetal 3. Preparar la ensalada de cebolla, cocona picada, jugo de limon, aji y sal
e 1 diente de ajo yodada al gusto.
e 1limon 4. Servir el pescado frito acompafiado de tacacho, ensalada de cocona con
* | cocona choclo y yuca sancochada.
e 2 choclos

2 kg de yuca sancochada
Aji, sal yodada al gusto
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SALTADO DE RINON

Ingredientes Preparacion
e Y1 kg de rifion de res 1. Preparar el arroz graneado.
e 1% taza de arroz 2. Lavar, pelary freir las papas.
e 1 cebolla 3. Limpiar los rifiones, remojar en agua y sal yodada, retirar y cortar en
¢ 1 tomate tiras, sazonar con vinagre, ajos y comino.
e 1 aji amarillo 4. Freir en aceite vegetal el aji amarillo molido y los rifiones sazonados,
* '/ taza de aceite vegetal adicionar la cebolla cortada en tiras y los tomates en gajos medianos,
e 2 kg de platano maduro saltear.
e 1 cucharada de aji amarillo molido 5. Servir el saltado de rifidn acompafiado con arroz graneado, papa frita y
e 2 kg de papa platano sancochado.
e 2 dientes de ajo
e \/inagre, comino y sal yodada al

gusto
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CAIGUA RELLENA CON e

CHOCHO

Ingredientes Preparacion
* % kg de carne molida 1. Preparar el arroz graneado.
172 taza de arroz 2. lavar las caiguas, cortar la parte superior y retirar las semillas.
1 i . . .
/4htaza de tarhui o chocho 3. En una olla dorar en aceite vegetal la cebolla, ajo, tomate picado en
1" huevo cuadraditos y la carne molida, agregar la zanahoria, arveja y sal yodada
1 cebolla al qusto

T tomate . . . .
: . 4. Rellenar las caiguas con el aderezo anterior y agregar aceitunas, tarwi o
Ya kg arveja

[
[ ]
[ )
[
[ ]
: 1 7anahoria chocho y huevo sancochado picado. Tapar la caigua y agregar un poco
e 4 caiguas de agua a Ia.oIIa y hervir. )

o Y taza de aceite vegetal 5. Servir la caigua rellena acompafiado con arroz graneado y yuca
[
[ ]

[ )
[

Y4 taza de aceituna sancochada.
"2 kg de yuca

1 diente de ajo

Sal yodada al gusto
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Raciones

Ingredientes Preparacion
e '/ kg. carne de pollo 1. Preparar el arroz graneado.
e 1% tazade arroz 2. Sazonar el pollo con ajos y freir en aceite vegetal.
e Y4 taza de aceite vegetal 3. Dorar en aceite vegetal la cebolla en cuadritos, los ajos y el aji panca,
e 1 cebolla colocar las presas de pollo previamente doradas. Agregar el mani
e | cucharada de aji colorado molido, el agua, sal y dejar cocinar removiendo hasta que se forme
e '/ taza de mani una salsa.
e 4 trozos de yuca 4. Servir el pollo cubierto de salsa de mani acompafado de yuca
e 2 dientes de ajo sancochada.
e Sal yodada al gusto.
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BARQUITO DE PURE DE

Raciones

YUCA CON CHANFAINITA

Ingredientes

' kg bofe

'2 kg de papas

"2 kg de yuca

"2 kg de maiz mote

Ya taza de aceite vegetal

1 cebolla

2 dientes de ajos

2 cucharadas de aji colorado molido
2 cucharadas de aji amarillo molido
1 limén

Orégano, hierbabuena, perejil, y
sal yodada al gusto

Preparacion

1. Sancochar el mote.

2. Enuna olla cocinar el bofe con orégano, escurrirlo y picarlo en cuadraditos.

3. Enotra olla, freir en aceite vegetal la cebolla, los ajos, el aji amarillo,
el aji colorado y la sal yodada. Incorporar el bofe y freir durante unos
minutos. Afadir el caldo junto con las papas y hierba buena; cocinar.

4. Sancochar las yucas, luego aplastarlas, agregarle limén, aceite, perejil y
mezclar; darle forma de un barquito.

5. Servir la chanfainita junto con el mote en el barquito de yuca.



APORTE NUTRITIVO
s © _  PORRACION

Retinol
572,8 ug



PERU Ministerio Instituto Centro Nacional )
| de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricion ﬁ} RindeYa)

PESCADO ARREBOZADO CON

YUCAY ARROZ ATAMALADO

Ingredientes Preparacion
® 3 kg de pescado 1. Lavar el pescado y filetear.
* 1'% taza dearroz 2. Condimentar el pescado con sal yodada y apanar con harina de trigo y
* Y2 kg de yuca freir en aceite vegetal.
* Va taza de harina de trigo 3. En una olla a fuego medio, freir la cebolla y el ajo, agregar palillo e
: 11/zanah(;>r|a . | incorporar el agua, el arroz y la zanahoria picada, dejar cocinar.
. 12ct:tfsllae aceite vegeta 4. Servir el pescado arrebozado acompafiado de arroz atamalado, yuca
. . sancochada y acompanfarlo con ensalada de cocona.
e 2 dientes de ajos
® ] cocona
e Palillo y sal yodada al gusto
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PAPALISA CON CARNE Y —

PLATANO

Ingredientes Preparacion
e 1 taza de arroz 1. Preparar el arroz graneado.
* 5 kg de papa lisa (olluco) 2. Lavar los ollucos y picarlos a lo largo.
e 2 kg de carne de res 3. Enunaolla, freir en aceite vegetal el ajo, la cebolla picada, el aji colorado
® Y4 taza de aceite vegetal molido, la carne de res cortada en trozos, agregar sal yodada, echar los
e 1 cebolla ollucos con un poco de agua y cocinar a fuego lento.
e 2 platanos verdes 4. Antes de servir la preparacion, espolvorear con perejil picado y acompanar
e 2 dientes de ajos con arroz y platano sancochado.
e 1 cucharada de aji colorado molido
e Perejil y sal yodada al gusto
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PURE DE PITUCA CON

CARNE

Ingredientes Preparacion
e 1 taza de arroz 1. Preparar el arroz graneado.
e '/ kg de carne de res 2. Sancochar, pelar y prensar la pituca o uncucha.
e /2 kg de pituca o uncucha 3. Aderezar en aceite vegetal, el aji amarillo molido, la cebolla picada
® Y4 taza de aceite vegetal en cuadritos, agregar la pituca prensada, mezclar bien, adicionar sal
e /2 taza de leche evaporada yodada y leche evaporada. Luego afadir agua hervida hasta lograr la
e 1 cebolla consistencia de puré.
e 1 cucharada de aji amarillo molido 4. En una sartén agregar la carne condimentada con ajos y sal yodada,
e 2 dientes de ajos freir.
e ] cocona 5. Servir la carne acompafado de arroz con puré y decorar con cocona en
e Sal yodada al gusto cuadraditos.
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Raciones

" PERU Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricion ﬁ} Rindeyt

CANOA DE PLATANO

RELLENO

Ingredientes Preparacion
e 2 kg carne de res 1. Preparar arroz graneado.
e 1% taza de arroz 2. Sancochar los platanos y luego freirlos.
e 2 cebollas 3. Cuando el platano esté dorado, dar un corte a lo largo en forma de
* 1 tomate mediano canoa.
e '/ taza de aceite vegetal 4. Condimentar los trozos de carne con ajos, freirlos en aceite vegetal.
e 1 cocona 5. Rellenar los platanos con la carne y acompafiar con arroz graneado y
e 4 platanos maduros ensalada de cocona.
[ ]

Ajos y sal yodada al gusto
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POLLO ARVEJADO CON

PLATANO SANCOCHADO

Ingredientes Preparacion
e 2 kg de pollo 1. Preparar el arroz graneado.
e 1% taza de arroz 2. lavary trozar el pollo.
e '/ kg platano maduro 3. Dorar en aceite vegetal la cebolla en cuadritos, los ajos, el aji amarillo
* '/ taza arveja fresca molido, el tomate picado y las presas de pollo. Agregar las arvejas, agua,
e 1 cebolla sal yodada y cocinar.
e | tomate 4. Sancochar el platano maduro en trozos sin pelarlos.
e 2 dientes de ajo 5. Servir el pollo arvejado con arroz graneado y el platano sancochado.
® Y4 taza de aceite vegetal
e 2 cucharadas de aji amarillo

molido
e Sal yodada al gusto
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ARVEJAS GUISADAS

CON HIGADO

Ingredientes: Preparacion:
e Y1 kg higado de res 1. Preparar el arroz graneado.
® 4 taza de arveja partida 2. Sancochar las arvejas partidas hasta que estén suaves, aderezar con
e 1 taza de arroz cebolla y ajos.
e 1 cebolla 3. En una sartén, freir en aceite vegetal el higado cortado previamente
e 1 tomate sazonado con ajo y sal yodada. Agregar cebolla, tomate y aji amarillo
® Y4 taza de aceite vegetal cortados en tiras. Cocinar.
e 1 aji amarillo 4. Acompanar las arvejas guisadas con higado y arroz graneado.
e 1 cucharadita de ajos,
e Sal yodada al gusto.
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Raciones

PESCADO SUDADO EN

SALSA DE TARWI

Ingredientes:

'2 kg pescado

17 taza de arroz

1 taza de tarwi

Ys taza de mani

2 cucharadas de aji colorado
molido

2 taza de queso fresco

Ya taza de leche evaporada

Y taza de aceite vegetal

1 cebolla

1 tomate

1 limén

Ajos, sachaculantro y sal yodada
al gusto

1 platano maduro

Preparacion:

1. Limpiar, lavar y filetear el pescado.

2. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, el tomate, los ajos,
el aji colorado molido y sal yodada. Adicionar el pescado y cocinar a fuego
lento. Finalmente agregar sachaculantro y limén.

3. Lavar y pelar el tarwi, licuar junto con queso, mani, leche y sal yodada.

4. En un recipiente, aderezar en aceite vegetal, la cebolla y ajos picados
en cuadraditos, luego afadir la crema de tarwi y dejar cocinar por diez
minutos.

5. Servir el pescado sudado, bafiado con la salsa de tarwi, acompafiado de
arroz y platano.
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LOCRO DE ZAPALLO

MONTADO

Ingredientes: Preparacion:
* 1'% taza de arroz 1. Preparar el arroz graneado.
* 2 choclos 2. Dorar en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos, los ajos molidos,
* 1taza de habas el aji amarillo molido y palillo, agregar la papa, el zapallo, las habas y los
: 1{“;:};2'&6 aceite vegetal choclos; cocinar hasta que los ingredientes estén cocidos. Finalmente,
e ) tazas de zapallo macre agregar ¢l huacatay. :
e 1 kg papa 3. Frelr.los huevos en aceite vegetal. |
e 1 taza queso fresco 4. Servir eINIocro de zapallo con huevo frito y trozos de queso fresco,
e 2 cucharadas de aji amarillo Acompanar con arroz.

molido

® 4 huevos

2 dientes de ajo
Huacatay, palillo y sal yodada al
gusto
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FIDEO EN SALSA DE

TARWI'Y CARNE

Ingredientes: Preparacion:
e ' kg de fideo 1. Sancochar los fideos.
e '/ kg de carne de res 2. Dorar en aceite vegetal, cebolla picada en cuadraditos, ajos, carne picada
e s taza de tarwi o chocho y sal yodada.
* /> taza de leche evaporada 3. En otra olla dorar en aceite vegetal cebolla picada en cuadradito y ajos
e s taza de aceite vegetal molidos, adicionar tarwi licuado, hojas de laurel y sal yodada al gusto.
e 1 cebolla Una vez cocido, agregar la leche.
e 1| diente de ajo 4. Servir los fideos en salsa de tarwi y guiso de carne.
e Laurel
[

Sal yodada al gusto
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PALLARES CON PESCADO

FRITO

Ingredientes: Preparacion:
e 1 taza de arroz 1. Lavary filetear el pescado.
® Y1 kg de pallares 2. Condimentar el pescado con sal yodada, apanar con harina de trigo y freir
e 1 kg de pescado en aceite vegetal.
® Y4 taza de harina de trigo 3. Lavary remojar la noche anterior los pallares.
e 4 cucharadas de aceite 4. Dorar en aceite vegetal la cebolla y el tomate picados en cuadraditos,
e | tomate mediano agregar sal yodada, luego, echar los pallares y cocinar. Finalmente,
e 1 cebolla agregar la leche y remover.
* '/ taza de leche evaporada 5. Servir los pallares con arroz y pescado frito.
e 2 dientes de ajos
e 1 cucharada de aji colorado molido
e Sal yodada al gusto
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POLLO MECHADO CON

LENTEJA Y PLATANO

Ingredientes: Preparacion:
e Y4 kg de pollo 1. Limpiar, lavar y sancochar las lentejas.
e 1% taza arroz 2. Freir en aceite vegetal el ajo molido, adiciona las lentejas, condimentar
e 3 unidades de platano bellaco con sal yodada y dejar hervir.
* 1 taza de lentejas 3. Lavary trozar el pollo; sazonar con sal yodada.
¢ 1 tomate 4. Dorar en aceite vegetal el ajo molido, la cebolla y el tomate picados en
e 1 cebolla cuadraditos, agregar el pollo sazonado y un poco de agua para cocinar.
* '/ taza de aceite vegetal 5. Servir el pollo mechado acompanado de lentejas, arroz, platano sancochado
e 1| diente de ajo y si desea una rodaja de palta.

Sal yodada al gusto
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PESCADO AL VAPOR CON

GARBANZO

Ingredientes: Preparacion:
* 5 kg de pescado 1. Sancochar los garbanzos previamente remojados un dia anterior.
e 1'% taza de arroz 2. Freir la cebolla picada en cuadraditos, incorporar el ajo molido, tomate
e 1| taza de garbanzos en cuadraditos, el aji amarillo y culantro molido. Luego agregar los
* Y4 taza de aceite vegetal garbanzos y cocinar.
e 1 cebolla 3. Lavar, filetear, sazonar y cocinar al vapor el pescado con un poco de
* | tomate agua.
e 1 atado de culantro 4. Servir el pescado al vapor con garbanzos y arroz graneado.

1 cucharada de aji amarillo molido
2 dientes de ajos picaditos
Sal yodada al gusto



g

APORTE NUTRITIVO
POR RACION &5}



4| Ministerio Instituto
PERU de Salud Nacional de Salud

Centro Nacional
de Alimentacion y Nutricion

AJIACO DE QUINUA CON
PESCADO

Ingredientes:

"2 kg de pescado

1% taza de arroz

1 taza de arveja fresca

' taza de quinua

'/ kg de yuca

Ya taza de aji amarillo molido
Ya taza de aji colorado molido
Ya taza de aceite vegetal

1 cebolla

T tomate

2 dientes de ajos

Huacatay y sal yodada al gusto

Preparacion:

Dow N —

ul

Preparar el arroz graneado.
Lavar pelar y sancochar la yuca.
Lavar y sancochar la quinua.

?Eﬂnﬂ@é}

R‘aeiones

Dorar en aceite vegetal cebolla picada en cuadraditos, ajos, aji colorado,
aji amarillo molido. Agregar la quinua cocida, sal yodada, arveja fresca y

huacatay. Hervir.

. Lavar, filetear y sazonar el pescado con pimienta y sal yodada, hervir.

Sancochar el tomate, agregar el pescado sazonado y agua. Cocinar.
Servir el pescado acompafiado con arroz graneado y yuca sancochada.
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GUISO DE POLLO A LANARANJA

CON HABAS Y PLATANO

Ingredientes: Preparacion:
e 5 kg de pollo 1. Preparar el arroz graneado.
e 1% taza de arroz 2. Lavar, picar el pollo y sazonarlo con sal yodada.
e 1 taza de habas 3. En aceite vegetal aderezar la cebolla picada en cuadraditos, y cuando
e /4 taza de maicena esté transparente afadir el pollo y las habas, dejar cocinar. Finalmente,
e 2 kg de naranja agregar la maicena disuelta en agua, el jugo de naranja y dar un hervor.
® Y4 taza de aceite vegetal 4. Servir el guiso de pollo con arroz graneado y platano maduro.
e 1 cebolla mediana
e '/ platano maduro
e 2 dientes de ajos
e Sal yodada al gusto
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Raciones

Ingredientes: Preparacion:
e 1y tazas de arroz 1. Preparar el arroz graneado.
e 1 taza de frijol 2. Sancochar los frijoles previamente remojados un dia anterior.
e Y1 kg de relleno 3. Freiren aceite vegetal los ajos, la cebolla, el tomate y aji colorado. Agrega
* '/ taza de aceite vegetal los frijoles sancochados y sal al gusto; dejar cocinar.
e 2 cebollas 4. Lavar, cortar en rodajas y freir el relleno.
e ) tomates 5. Servir el relleno con frijol acompafiado de arroz graneado y ensalada
e  dientes de ajo criolla.
e 1 cucharada de aji colorado
e Sal yodada al gusto
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Raciones

VERDE CON CARNE

Ingredientes: Preparacion:

Y2 kg carne de res 1. Sancocha los fideos con un chorrito de aceite y sal yodada. Escurrir y reservar.
Y2 kg de f|deo.tallar|n 2. Limpiar, lavar y cortar en trozos la carne, aderezar en aceite vegetal con el
1 cebolla mediana ajo molido, la cebolla picada en cuadraditos y sal yodada. hervir.

2 taza de leche evaporada
2 dientes ajo

"2 atado de albahaca

"2 atado de espinaca

Ya de taza queso fresco

' taza de aceite vegetal

1 platano maduro

Laurel y sal yodada

3. Para preparar la salsa verde, dorar en aceite vegetal, cebolla picada en
cuadraditos, ajos; luego adicionar albahaca y espinaca previamente pasadas
por agua caliente; afiadir queso, leche y licuar.

4. Servir los fideos en salsa verde acompafiado de carne y platano sancochado.
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ESTOFADO DE POLLO

CON PLATANO

Ingredientes: Preparacion:
e 2 kg de pollo 1. Preparar el arroz graneado.
e | tazas de arroz 2. En aceite vegetal aderezar la cebolla picada en cuadraditos, los ajos y el
e 3 platanos maduros tomate, cuando esté transparente afadir el pollo trozado, la zanahoria y
e | tomate arvejas frescas. Dejar cocer a fuego lento y finalmente agregar perejil.
e 1 cebolla 3. Senir el estofado de pollo con arroz graneado y platano maduro sancochado
e 2 zanahorias en rodajas.
* Y4 taza arveja fresca
® Y4 taza de aceite vegetal
e 2 dientes de ajo
[ ]

Perejil, sal yodada al gusto
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JUANE DE QUINUA CON

ARROZ

Ingredientes:

112 tazas de arroz

> taza de quinua

"2 kg carne de pollo

2 taza de aceitunas

s taza de aceite vegetal
2 dientes de ajo

' taza de aji dulce

2 cebollas

2 huevos medianos

T cocona

Palillo y sal yodada al gusto

Preparacion:

1.
2.

3.

4,

Lavar y sancochar la quinua.

Aderezar en aceite vegetal, ajo molido, palillo, cebolla picada en cuadraditos,
aji dulce, pollo en trozos y sal yodada al gusto. Reservar.

En el aderezo del pollo agregar el arroz, sachaculantro molido, mas agua
y dejar granear.

Extender una hoja de bijao, colocar el arroz, el pollo, adornando con huevo
sancochado y aceituna. Amarrar en forma de pufio y ponerlo a cocinar
con agua por aprox. 30 min. Servir con ensalada de cocona.
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ARROZ CHAUFA CON
PESCADO

Ingredientes: Preparacion: . s
e 2 kg pescado 1. Cortar el pescado en cuadraditos pequefos, envolverlos con la harina
* 1% tazas de arroz previamente sazonada con sal yodada y freir en aceite vegetal caliente.
* Y taza de harina de trigo 2. Aderezar el arroz con kion cortado en tiras delgadas. Cocinar el arroz.
* 1huevo 3. Batir los huevos y sazonar con sal yodada. Freir y cortar en cuadraditos
e Y4 taza cebolla china pequefios.
* 2 taza de aceite vegetal 4. En una olla mezclar la cebolla china cortada en cuadritos pequefios, aji
* 2 aji dulces dulce, el pescado, huevo y arroz previamente cocido; sazonar con
* 1 diente de ajo sillao y mezclar todo uniformemente.
* 1 platano maduro 5. Servir el arroz chaufa con pescado y pldtano maduro.
[ ]

Kion, sillao y sal yodada al gusto
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