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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
Ucayali 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 Ucayali 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
Ucayali 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 w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

SUDADO DE BAGRE
REGIONAL

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Pelarlos platanosy sancochar.
3 ajies dulces. 2. Limpiar el pescado, reletear y sazonar con jugo de limon, sal y
2 cebollas. ajos.
2tomates. 3. Preparar el aderezo con aceite vegetal, la cebolla, el ajo
1'"_“0”- _ chancado, el aji dulce, el tomate picado en cuadraditos.
1 diente de ajo. Adicionar sillao al gusto.
9 cucharadas de aceite vegetal. 4. Agregar al aderezo el pescado, agua y dar un hervor,
1kg de pescado bagre. finalmente culantro regional picado.

2 platanos verdes. . . ~
. ) 5. Servir el sudado de bagre regional acompafiado de arroz

Crlant:o regional, sillao, sal yodada graneado y platano sancochado.

al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

AHUMADO DE BOQUICHICO

CON ARROZ

Ingredientes

1'tazadearroz.

1 kg de pescado boquichico.
2 platanos verdes.

1tomate.

2 gjies dulces.

2 cebollas.

1 atadito de culantro regional.
11limon.

1 cocona.

2 cucharadas de aceite vegetal.
Salyodada al gusto.

Preparacion

Pelarlos platanos y sancochar.
2. Limpiary reletear el pescado,

3. Picar la cebolla, tomate, aji dulce, culantro regional, sazonar
con sal y aceite vegetal.

4. Rellenarel pescado conlas verduras picadas.
5. Cocinarel pescado relleno ala parrilla por treinta minutos.

6. Preparar la ensalada de cocona, adicionar el jugo de limoén y
sal al gusto.

7. Servir el ahumado de boquichico con arroz graneado, platano
y ensalada de cocona.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

BOQUICHICO FRITO
CON TACACHO

Ingredientes

1 gajo de platanos verdes.

1 kg de pescado boquichico.
Yataza de harina de trigo.

9 cucharadas de aceite vegetal.

1 cebolla.

1tomate.

1 diente de ajos.

11limon.

Culantro regional, sal yodada al
gusto.

Preparacion

1. Limpiar, reletear y sazonar el pescado con sal, apanar con
harinay freir en el aceite vegetal.

2. Para preparar el tacaco primero debemos sancochar los
platanos, luego machacarlos, finalmente agregar el aderezo
de ajos dorado en aceite vegetal, mezclar con sal al gusto y
formar cuatro bolas.

3. Preparar la ensalada con la cebolla, el tomate, el culantro
regional, el jugo de limoén y sal al gusto.

4. Servir el boquichico frito acompafiado con tacacho y ensalada
fresca.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

PATARASHCA DE
PESCADO PALOMETA

Ingredientes Preparacion
1 kg de pescado palometa. 1. Pelarlos platanosy sancochar.
2 cebollas. 2. Limpiar, reletear y sazonar el pescado con sal.
2 tomates.

3. Picar en cuadraditos la cebolla, el ajo machacado, el tomate,

1gajode platanos verdes. el aji dulce y el culantro regional. Agregar sal al gusto.

5 ajies dulces.

1 cocona.

1 atadito de culantro regional.
1 diente de ajo.

4. Envolver el pescado y las verduras picadas sazonada en
hojas de bijao.

5. Colocarenlaparrilla por espacio de treinta minutos.

11limon. 6. Prepararlaensaladacon cocona, jugode limény sal al gusto.
Salyodadaal gusto. 7. Servir la patarashca acompafada con platanos verdes
hojas de bijao. sancochados y ensalada de cocona.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

FUASACO FRITO CON ARROZ

Ingredientes Preparacion
1V tazade arroz. 1. Limpiar el pescado, trozar, sazonar con el ajo chancado, sal al
1 kg de pescado fuasaco. gusto y apanar con harina de trigo.
2 platanos verdes. 2. Enunasartén calentar el aceite vegetal y freir el pescado.
12A5tazda dhe qcelte vegetal. 3. Pelarlos platanosy sancochar.
e harina.
1togmate 4. Preparelaensaladade pepino, tomate y cebolla. Agregar jugo
1 pepino- delimony sal al gusto.
1 cebolla.. 5. Servir el pescado acompaiiado con platanos sancochados,

1 atadito de culantro regional. arroz graneado, ensalada de pepinos con tomate y cebolla

1 diente de ajo.
11limon.
Salyodaday comino al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Pelarlos platanosy sancochar.
1kg de pescado. 2. Limpiar el pescado, retalear y sazonar con sal, ajo chancadoy
2 platanos verdes. gotas delimon.
1 cebolla. 3. Envolver los pescados en hojas de bijao o platano y asar a
Ttomate. fuego lento.
! pgplnlllo. . 4. Prepare la ensalada de pepinillo, tomate, cebolla y culantro
1 diente de ajo. picado
11limon.

5. Servir el pescado envuelto en hoja de bijao, acompafar con

culantro regional. .
9 arroz graneado, platano sancochado y ensalada de verduras.

sal yodada al gusto.
hojas de bijao.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

PICADILLO DE PESCADO
DONCELLA CON FRIJOL

Ingredientes Preparacion

1'2tazadearroz. 1. Remojary sancochar los frijoles.

72kg de pulpa de pescado doncella 2. Sancochar y deshilachar el pescado remojado dos horas

seco. antes.

?I foer::tls 3. Picarelajidulce, vainita, tomate y culantro regional.

1taza de'frijol chiclayo. 4. Dorar en aceite vegetal, la cebolla, ajo chancado. Adicionar el
- pescado, las verduras picadas, agua, sal al gusto y dar un

1 aji dulce. hervor

5 cucharadas de aceite vegetal.

2 dientes de ajo.

Vainita regional.

Culantro regional, sal yodada al
gusto.

5. Servir el picadillo de pescado doncella con arroz graneado y
frijol chiclayo.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

YUCA RELLENA CON
PESCADO

Ingredientes Preparacion
1'tazadearroz. 1. Sancochar el pescado remojado dos horas antes y desmenuzar.
3yucas blancas. 2. Dorar en el aceite vegetal, los ajos chancados, la cebolla, el aji
2 kg de pulpa de pescado. dulce y las vainitas picadas en cuadraditos. Agregar el pescado
1 cebolla. desmenuzado, el huevo sancochado picado y las aceitunas.
3 ajies dulces. Remover.
2huevos. 3. En ofra olla sancochar la yuca y machacar hasta que no haya
8 unidades de aceituna. grumos, formar una masa. Coger por porciones dandole formay
1% taza de vainita picada. :c'elltenar copt el aI\_der:[ezo anterior. Empapar con harina suelta y
1 cocona. reir en aceite caliente.
2taza de harina de higo. 4. Servirlayucarellenacon arroz graneadoy cremade cocona.
1 diente de ajo.
Yataza de aceite vegetal.

Sal yodada al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

AJI DE ATUN CON ARROZ

Ingredientes Preparacion
1'tazadearroz. 1. Sancocharlayuca.
2 latas de atin en grated. 2. Enunaolladorar en aceite vegetal la cebolla, el ajo chancado
1yucablanca. y el aji amarillo, agregar el atiin y remover.
:l cebolla. 3. Aparte licuar el pan remojado con leche, agregar al aderezo y
vstaza de leche evaporada. mezclar todo y adicionar sal al gusto. Hervir a fuego lento y
1 pan. mover constantemente pordos minutos.
2huevos. 4. Servir el aji de atin acompafiado con arroz graneado, yuca
1 diente de ajo. sancochada, medio huevo, aceituna y una hoja de lechuga
4 hojas de lechuga. como base.
:]/Bc:ucharada de aji amarillo.

taza de aceite vegetal.

Salyodada al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

Ingredientes Preparacion

- 1%tazadearroz. 1. Sancochar el pescado remojado dos horas antes y
- Y2kgde pulpa de pescado. desmenuzar.

- 4cucharadasde harinade trigo. 2. Picar la cebolla, tomate, aji dulce y culantro regional en
= Tcebolla. cuadraditos, mezclar con el pescado desmenuzado, harina
- 1tomate. detrigoy huevo batido. Agregar sal al gusto. Remover todo.

B 1zan§hor|a. 3. En una sartén calentar el aceite vegetal y freir la mezcla
= 1pepino. anterior.

= 1limén.

4. Servir las croquetas de pescado con arroz graneado y
ensalada de pepino, zanahoria, cebolla, culantro regional y
jugode limoén.

- 3ajiesdulces.

- 1dientede ajo.

= 2huevos.

- Yetazade aceite vegetal.

= Culantro regional, sal yodada al
gusto.






Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

SECO DE PESCADO

Ingredientes

1'tazadearroz.

2yucas.

1kg de pescado.

1cebolla.

1 punado de habas frescas.

1 zanahoria.

5 cucharadas de aceite vegetal.

1 diente de ajo.

Culantro regional, sal yodada al
gusto.

Preparacion

Sancocharlayuca.
2. Lavarelpescado, limpiary retalear.

3. En una olla, dorar en aceite vegetal la cebolla picada en
cuadraditos, el ajo chancado, adicionar la zanahoria, las
habas, removery darun hervor.

4. Seguidamente agregar, el pescado, el culantro licuado, agua
y sal al gusto. Dar un hervor.

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



Proteinas

4309

>

.

Retinol ‘
176,0 ug 7~ -




Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

CHAUFA DE LA SELVA

Ingredientes

1%2tazade arroz.

“2kg de filete de pollo.

3 ajies dulces.

Ysde taza de aceite vegetal.
3 huevos.

3 hotdog.

1 atadito de cebolla china.

1 pepinillo.

1 zanahoria.

Ajos, kion, sillao, sal yodada al
gustoy comino.

Preparacion

1.

Limpiar el pollo, retirar el pellejo, lavar y cortar en trozos
pequenos.

Sazonar el pollo con la sal, los cominos, los ajos y el kion
chancado, seguidamente freir en el aceite vegetal.

Batirlos huevos, freiry picar en cuadraditos.

Mezclar el pollo sazonado, los huevos, el hot dog con el arroz
graneado. Adicionar la cebolla china picada y el sillao al gusto.

Acompafar el arroz chaufa con la ensalada de pepinillo y la
palta.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

TALLARINES CON SALSA
DE PESCADO

Ingredientes Preparacion
2 kg de fideos tallarin. 1. Sancocharlos fideos tallarin.
2 portolas en salsa de pescado. 2. Licuarlos tomates, la zanahoriay el aji dulce.

Vstaza de aceite vegetal.

, 3. En una sartén, dorar en aceite vegetal la cebolla y el ajo
3 ajies dulces.

chancado, agregar los tomates, zanahoria y el aji dulce

1 cebolla. licuados y adicionar laurel, sal, agua y dar un hervor. Mezclar
Yakg de tomates. todo con la salsa de pescado.
1diente de ajo. 4. Servirlostallarines con la salsa de pescado.

1 zanahoria.
Salyodada al gusto, laurel y ajos.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

PESCADO A LA PARRILLA

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Limpiarel pescadoy retalear.
1 ‘fg de pescado. 2. Sazonar el pescado con ajo chancado, aji amarillo molido y
2limones. sal al gusto. Dejar reposar por diez minutosy colocaren la
Ystaza de aceite. parrilla con poco carbén.
100 g de maiz cancha. 3. Prepararlaensalada con el pepinillo, la cebolla, lazanahoriay
1 aji amarillo molido. el culantro regional.
1pepinillo. 4. Enunasartén tostarel maiz.
1 zanahoria. . .
1 cebolla. 5. Servirel arrozgraneado con pescado ala parrilla, ensaladay

i maiz cancha tostada.
1 atadito de culantro

1 diente de ajo.
Salyodada al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

ESTOFADO DE POLLO
A LA UCAYALINA

Ingredientes Preparacion

- 1)%tazadearroz. 1. Sancocharlayuca.

= 2yucasblancas. 2. Limpiar el pollo, trozar en cuatro partes y sazonar con ajo
- 1pufadode arvejas frescas. chancado, comino y sal al gusto.

= Y2pollo mediano.
- Ysdeaceite vegetal.
= 4 aceitunas.

3. En una olla, dorar en el aceite vegetal la cebolla, el ajo
chancado, el tomate picado en cuadraditos. Agregar el pollo
sazonado, la zanahoria y la arveja fresca, el agua, removery

- 3ajiesdulces. dar un hervor, finalmente adicionar la aceituna y el culantro
- 2tomates. regional.

= 1zanahoria. . . ~

- 1cebolla 4. Servir el estofado de pollo a la ucayalina acompafiado con

- 1 diente de ajo. arroz graneadoy yuca.

= culantro regional, comino, sal
yodada al gusto.
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Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

ARROZ CON POLLO
A LA UCAYALINA

Ingredientes Preparacion
1'tazadearroz. 1. Lavary limpiar el pollo, trozar en cuatro presas y sazonar con
1 kg de pollo. la sal, el ajo chancado y el comino al gusto.
staza de aceite vegetal. 2. Enunaolla dorar en aceite vegetal la cebolla, el ajo chancado
2 ataditos de culantro regional. y el pollo. Soasar.
Tcebolla. 3. Agregar la arveja fresca, la zanahoria picada en cuadraditos,
2 dientes de ajo. la sal, el culantro licuado, el arroz lavado, el agua y hervir.
“ztazade arvejas frescas. 4. Finalmente cuando el arroz este ya cocido y graneado,
Sajies dulces. agregar el aji dulce picado finamente.
1 zanahoria. 5. Servidoelarroz con pollo alaucayalina.

Salyodaday comino al gusto.
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POLLO ASADO CON
PURE DE YUCA 4

/.
752
Stt/ﬁ-;‘i»m
Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Prepararla ensalada de zanahoria con pepinillo, agregar jugo
Y2kg de yuca. delimén.
Yataza de leche evaporada. 2. Limpiar el pollo, retirar la piel, lavar y trozar en cuatro presas,
Y2 kg de pollo mediano. condimentar con comino, ajo chancado, aji amarillo molido y
1zanahoria. salal gusto.
“staza de aceite vegetal. 3. Enuna olla freir en aceite vegetal, las presas de pollo y dejar
1 cucharada de mantequilla. hervir agregando un cuarto de taza con agua.
1 aji amarillo molido. 4. Aparte sancochar las yucas con agua y sal. Aplastar bien con
2 dientes de ajos. el mazo para que no quede grumos y prepare el puré con
1 pepinillo. mantequilla, agua suficiente, sal y leche.
1 cebolla. 5. Servir el pollo asado con puré de yuca acompariado de arroz
1 atadito de culantro regional. graneado y ensalada mixta de verduras.
11limon.
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SALTADO DE HIGADO
A LA UCAYALINA

Ingredientes Preparacion
1'2tazadearroz. 1. Sancochary guisarlas lentejas.
1taza deI’entejas secas. 2. Lavar y picar en forma alargada el higado de res, cebolla,
Vakgde higadoderes. tomate y aji dulce. Sazonar con sal al gusto, comino y ajo
Yataza de aceite vegetal. chancado.
1 cebolla. 3. En una olla freir en aceite vegetal el higado de res y poco a
1tomate. poco ir agregando la cebolla, el tomate, aji dulce y finalmente el
3 ajies dulces. culantro regional picado finamente.
2dientes de ajos. 4. Servirel higado saltado con lentejas cocidas y arroz graneado.
culantro regional, sal yodada al
gusto.
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FRIJOL UCAYALINO CON
HIGADO APANADO

Ingredientes Preparacion
1'tazadearroz. 1. Sancochar los frijoles previamente remojados una noche
1 taza de frijol ucayalino. antes.
Yakgde higadoderes. 2. Enunaolladoraren aceite vegetal la cebolla, el ajo chancado.
1 cebolla. Agregar los frijoles, la sal al gusto y retirar cuando esté cocido.

1 tomate. 4.

1 paquete de galleta soda.

1 limén. 5

2 dientes de ajos.
8 .
taza de aceite vegetal.
Salyodaday comino al gusto.

Lavar el higado de res, filetear en cuatro partes, sazonar con
la sal, el cominoy apanar con la galleta soda molida. Freir.

Servir el higado de res con arroz graneado, frijol ucayalino y
ensalada de cebollay tomate.
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SALTADO DE RES
A LA UCAYALINA

Ingredientes

1'tazadearroz.
“2kg de carnederes.
“2kg de yuca.
2 cebollas.
3 tomates.
113aj|'es dulces.
®de taza aceite vegetal.
2 dientes de ajo, comino.
culantro regional, sillao, sal
yodada al gusto.

Preparacion

Pelar, lavary sancochar las yucas.

2. Lavarlacarne de res, picar en forma larga, sazonar con el ajo
chancado, sal, comino y sillao al gusto

3. Picarlacebollaylostomates en gajos.

4. Enunasartén, freir en aceite vegetal la carne de res picada e
iragregando poco a poco la cebolla, tomate y aji dulce.

5. Servir el saltado de res a la ucayalina acompanado con arroz
graneado y yuca sancochada.
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BISTEC DE RES CON

TACACHO

Ingredientes

2kg de carnes deres.

1 gajode platanos verdes.
Ystaza de aceite vegetal.

1 cocona.

1 cebolla.

1limon.

2 dientes de ajos.

Culantro regional.
Salyodaday comino al gusto.

Preparacion

1.

Lavar la carne, filetear en cuatro partes, sazonar con el ajo
chancado, la saly el comino al gusto. Luego freir.

Pelar, lavary sancochar los platanos verdes. Luego machacar
con el mazo.

En una sartén dorar en aceite vegetal los ajos, agregar al
platano machacado, mezclary formar cuatro pelotas.

Preparar la ensalada fresca con cebolla, cocona, culantro
regional y jugo de limon.

Servir el bisteck de res con tacacho y ensalada fresca de
cocona.
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JUANE DE ARROZ

Ingredientes

1% tazade arroz.
“2kg de yuca.
4 huevos.
1kg de pollo.
4 aceitunas.
1 bolita de nuez moscada.
J cocona.
®de taza de aceite vegetal.
2 dientes de ajos.
Orégano, palillo, sal al gusto.

Preparacion

1.

En una olla dorar en aceite vegetal el ajo chancado, agregar el
aguay granear el arroz.

En otra olla dorar en aceite vegetal los ajos, agregar el pollo
presado en cuatro partes, palillo, sal y media taza de agua.

En un tazon vaciar el arroz graneado, mezclar con el aderezo
anterior, nuez moscada y dos huevos batidos y orégano
molido.

Envolver la mezcla de arroz, pollo, aceituna y huevo
sancochado en hojas de bijao, poner en agua caliente y hacer
hervir por cuarenta minutos.

Servir con yuca sancochada y crema de cocona.
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CAIGUA RELLENA

Ingredientes

1'tazadearroz.

“2kg de yuca.

Y2kg de carne molida.

4 caiguas.

1tomate.

1 cebolla.

2 huevos.

1 cucharada de pasas.

2 dientes de ajos.

Sal yodada al gustoy comino.

g ..}.
/—‘k\‘.‘.—.-. p——

Preparacion

Sancocharlayuca.
2. Lavarlas caiguas, cortar la parte superior y retirar las semillas.

3. Enunaolladoraren aceite vegetal la cebolla, ajo chancado, la
carne molida, tomate picado en cuadraditos, sal y comino al
gusto.

4. Rellenar las caiguas con el aderezo anterior y agregar
aceitunas, pasas, huevo sancochado picado, taparlos.
Agregaraguay hervirenunaolla.

5. Servirla caiguarellena acompafado con arroz graneado.
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TP,

CROQUETAS DE LENTEIJAS

Ingredientes Preparacion
1V tazade arroz. 1. Lavar laslentejas, licuar con las tres unidades de huevos.
“ekg de lentejas secas. 2. Vaciar en un recipiente y mezclar con la zanahoria rallada,
4 huevos. cebolla, tomates, aji dulce y culantro regional picado, agregar
1zanahoria. sal al gusto.
1 cebolla. 3. Apartefreirlas croquetas.
1tomate. : -

4. Picarlacoconay agregarlimony sal al gusto.

3 ajies dulces.
®de taza de aceite vegetal.
1 atadito de culantro regional.
Sal yodada al gusto.
1 cocona.
11imén.

5. Servir las croquetas de lentejas acompafado con arroz
graneado y ensalada de cocona.



Proteinas

28,74




Ministerio Instituto Centro Nacional w
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién 4 raCiones

ESCABECHE DE FRIJOLES

Ingredientes Preparacion

- 1'%tazadearroz. 1. Sancochar los frijoles remojados el dia anterior.
- 1tazade frijol panamito. 2. Picarelajidulceylacebollaentiras gruesas.

- Yakgdeyuca.

3. En una olla dorar en aceite vegetal el ajo chancado y el aji
amarillo molido, agregar la cebolla, aji dulce, aceituna,
vinagre y sal al gusto. Remover y mezclar con el frijol
cocinado hasta darun hervor.

- 2cebollas.

- 4huevos.

- 8aceitunas.

- Ystazade aceite vegetal.

= 4ajiesdulces.

- 1 ajiamarillolicuado.

- 2dientesde ajos.

- Vinagre blanco, sal yodada al
gusto.

4. Servir el escabeche de frijoles acompafiado con arroz
graneado, huevo y yuca sancochada.
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