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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 Tarapoto 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 Alimentacién y Nutricion, ha desarrollado, conjuntamente con la
Direccion Regional de Salud San Martin, el recetario regional nutritivo, econémico y saludable, el cual incluye 25 recetas con precios de alimentos
recogidos en los mercados locales de Tarapoto y validados con madres de familias de hogares de bajos recursos econdmicos, esto, con la
finalidad de brindar a las familias nuevas opciones de platos nutritivos de bajo costo y con alimentos que estan disponibles en los mercados
locales de Tarapoto.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de alimentos como:
- Carnes (res, pollo).

- Visceras (lengua, higado, corazon).

- Pescados regionales (Tilapia, toa, boquichico, ractacara).

- Lacteos y derivados (leche, queso).

- Huevos (gallina).

- Menestras (frijoles, arveja fresca).

- Tubérculos (papa, olluco, camote, yuca).

- Cereales (choclo, harina de trigo, fideo, arroz).

- Verduras (sachaculantro, lechuga, cebolla, tomate, zanahoria, vainitas, pimiento, espinaca, etc.).
- Frutas (platano verde, cocona, naranja, limén).

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: Higado, corazén, pulmén (bofe), carne
de res, los cuales ayudaran a prevenir la anemia, principalmente de nifios, adolescentes y gestantes.

Es nuestro deseo que este material educativo permita orientar a la poblacion en la seleccién y preparacion de alimentos econémicos, nutritivos
y saludables, asi mismo, que contribuya en mejorar el estado nutricional de la poblacién de Tarapoto.



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALE!

Para la elaboracion de las recetas regionales se 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 elaboracion de recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacion objetivo.

ARecoleccion de precios y procesamiento de lainformacion.La t ecnol og2a educativa fAlLa Mejor Re
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 informacion actualizada se realiza la recoleccién de precios en mercados locales, tres
veces por semana.

ADisefio. Para el disefio de las recetas se tomé en consideracion aspectos técnicos como requerimientos nutricionales diarios para
la familia tipo, conformada por cuatro miembros de un hogar;?2, cada receta se formulé utilizando las combinaciones basicas de
alimentos, a fin de mantener un buen aporte energético (kcal), proteico (g), 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
calorico de la familia tipo.

fValidacion. La validacién de las recetas se realizé con madres de familia residentes en la ciudad de Tarapoto. Los aspectos
considerados en la validacién fueron: la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccion, presentacion
de lareceta y costo de la receta. 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
validacion permitié obtener recetas con alto potencial de aceptabilidad.

1 nstituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricién. Proceso de disefio y validacion de recetaslesitiitioa: INS; 2012
2 Instituto Nacional de Salud. Cenfiacional de Alimentacion y Nutricion. Requerimiento de energia para la poblacion peruana. Lima: INS; 2012
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacion total y por sexoatempingipales, 2008015. Lima: INS; 2012
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400 g de fideos

% kg de pollo

1 cebolla

2 zanahorias

3 tomates

1 cucharada de aji colorado
2 dientes de ajo

4 aceitunas

Y, taza de aceite vegetal
1/4 kg de yuca

Hongos, laurel, perejil, orégano
y sal yodada al gusto.

Rinde 4
raciones

Preparaci -n

1. Sancochar los fideos con un chorrito de aceite, escurrir y reservar.
2.
3. Freir en aceite vegetal la cebolla, los ajos picados en cuadraditos y

Lavar y trozar el pollo.

el aji colorado; luego, agregar el pollo y sofreir, sazonar con
pimienta, comino, hongos, laurel y sal yodada; seguidamente,
agregar los tomates licuados y la zanahoria rayada. Hervir.

. Servir los fideos guisados con pollo acomparfiado de aceituna picada

y yuca sancochada.
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Centro Nacional
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PESCADO DE LA CASA

l ngredi entes Preparaci -n
1 % kg pescado (tilapia) 1. Lavar el pescado.
1 1yY detaza de arroz 2. Freir en aceite vegetal la cebolla y los ajos; incorporar la harina de
9 1 cebolla trigo, anadir el caldo de pescado y cocinar moviendo
f 1 cucharada de harina de trigo continuamente; pasar esta salsa por el colador y reservar.
1 Vitaza de arveja fresca 3. En una olla coloque el pescado y cubra con agua. Hervir.
1 8 hojas de sachaculantro Seguidamente, incorporar las arvejas, el sachaculantro, el perejil'y
10 hojas de perejil la sal yodada. Una vez cocido el pescado y las verduras, adicionar
1 2 dientes de ajos la sa_lsa y dar un hervor a fuego moderaNdo.
1 1/3 taza de aceite vegetal 4. Servir el pescado de la casa acompafiado de arroz graneado y
1 4 Platanos verdes patacones.
Sal yodada al gusto.






PIMIENTO RELLENO

l ngredi ent es
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Preparaci - n

=

Lavar, sancochar, pelar y partir en tajadas las papas.

. cortar por la parte superior de los pimientos (tapa), retirar las

semillas. Reservar.

. Sofreir en una sartén con aceite vegetal, la cebolla picada en

cuadraditos y los ajos; incorporar la carne molida y la harina de
trigo. Hervir.

Rellenar los pimientos con la preparaciéon anterior y adicionar
aceituna, huevo duro y sachaculantro picado, tapar. Poner los
pimientos en una olla con poca agua y hervir.

. Servir los pimientos rellenos acompafiado de arroz graneado, papa

sancochada y queso derretido
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CORAZONES A LA PlzZAYOLA
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Preparaci -n

1.

Lavar, filetear y condimentar los corazones con pimienta y sal
yodada; freir en aceite vegetal.

2. Partir el queso fresco y derretir encima de los filetes de corazén.
3.

Para preparar la pasta pizzayola, sofreir en aceite vegetal la cebolla,
los ajos y las hojas de espinaca; luego agregar los tomates
previamente pasados por agua caliente, sal yodada y licuar
Sancochar las papas, prensar, adicionar leche evaporada,
mantequilla y sal yodada, dar la consistencia de puré.

Servir los corazones con queso derretido y crema a la pizzayola
acompafnado de arroz y puré de papa.
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