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PASOS PARA LA PREPARACION DE MORCILLA

(sangrecita)

"Sancochar la sangrecita,
calcular 4L de agua por
cada 1Kg de sangrecita"
Emplear unaollasinlatapa
para evitar que se rebalse.

"Hervir la sangrecita "Mover la sangrecita para "Escurrir el aguay separar

por un aproximado de 5 que se desmenuce y la sangrecita sancochada.

"ok

minutos". cocine de forma uniforme". Asi esta listo para ser

empleadaen las recetas

que desee.”
*Agregar canela, clavo y anis si desea cocinar una preparacion dulce *’*‘:
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preparaciones

Purecito de colores

Papilla pecerita

Papilla “Mi primera fusion”

X Papilla “Popeye Marino” Cucr.liI.IO, olla, colador,
recipiente, tenedor, .
R 15 a 20 minutos
“ Puré de bofecito nutritivo platos y cucharitas.
Purecito de arveja con higado
Nifias y nifios de
Colado de morcilla
6 a 8 meses de edad
Puré de bazo con batata dulce
Picado de morcilla
Saltado de caigua con morcilla
Olluguito con higado de pollo
Pasta verde con higado de pollo Olla, sartén, tabla de picar, cuch.lllo, 202 30 minutos
cuchara, tenedor, platos, cucharitas,
. Morcilla salteada colador y recipiente.
Higado primaveral
Nifas y nifios de .
Pasta morenita
9a 11 meses de edad

Purecito supernutritivo



Croquetas de hierro

Estofado de pollo

Locro de auyama con higado

Hamburguesa de morcilla

Caraotas guisadas con pescado

Lentejitas con trocitos de pescado

Nifas y nifios de Tortilla brillante
12 a 23 meses de edad

Higado al perejil

Arroz a la jardinera con morcilla
Cau cau de bofe

Guiso de grano con higado apanado

Sudado de pescado
Aji de pescado

Guiso de grano con pescado

Pescado al ajo

Gestantes y lactantes

Tallarines a la marinera

preparaciones

Olla, sartén, recipiente,
licuadora, tabla de picar, 20 a 30 minutos
cuchillo, cuchara, tenedor,
platos, cucharitas.

Sartén, olla, cuchillo, plato, licuadora,
tabla de picar, recipiente, cuchara, 30 a 45 minutos
tenedor, cucharén y platos.






PARA LAS NINAS Y NINOS DE 6 A 8 MESES

<@ CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION SALUDABLE ﬁ‘

"Alimentar con leche "Darentre 2 a 3 comidas "Dar comidas espesas "Darentre 263
materna durante todo principales al dia". (papillas o purés), cucharadas de comida
este periodo". preparadas con alimentos por cada plato de comida
sancochados y aplastados”. principal”.

Recetas para nifas y nifios de 6 a 8 meses

R



PURECITO DE COLORES

1/2 unidad de zanahoria pequena
1 unidad de higado de pollo (60g)
1/4 unidad de papa chica

3 cucharadas de leche

1/2 cucharadita de aceite vegetal

2 cucharadas de caldo

PREPARACION

1 » Lavar los ingredientes. Pelar y sancochar la zanahoriay la
papa.

2 »Sancochar el higado y conservar el caldo.

3 » Aplastar con un tenedor el higado, la zanahoria y la papa.
Mezclarlos.

4 » Agregar lalechey el caldo.
5 » Mezclar bieny servir de 3a 5 cucharadas.
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Aporte nutricional por racion

177 18 5

Energia (kcal) Proteina (g)

Hierro (mg)

124

Vitamina A (ug)
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1/2 unidad de papa mediana “

2 hojas de acelga
1 filete mediano de pescado jurel (sin espinas)

1 cucharadita deleche
1/2 cucharadita de aceite vegetal

PREPARACION

1 » Lavar todos los ingredientes.
2 » Sancochar la papa, acelgas y pescado por separado. Aporte nutricional por racién
3 > Aplastar con un tenedor el pescado, la papa'y las hojas

121 8 3.7

de acelga.
4 » Combinar los ingredientes, agregar la leche y el aceite
Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
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vegetal.
5> Luegoservir de 3a 5 cucharadas.

Vitamina A (ug)



PAPILLA “MI PRIMERA FUSION”
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% detaza de auyama (zapallo)

Y% de unidad de batata dulce (camote)
% filete de pescado (sin espinas)

1 cucharaditadeleche

%  cucharadita de aceite vegetal

PREPARACION

1> Lavar bientodos los ingredientes.

2 » Sancochar la batata dulce, auyamayy el pescado por
separado.

3 » Agregar lalechey el aceite vegetal a la mezcla.

4 » Servirentre 3a5 cucharadas.
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Aporte nutricional por racion

136

Energia (kca

10.7

) Proteina (g)

4.8

Hierro (mg)

131

Vitamina A (ug)
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PAPILLA “POPEYE MARINO”

2 unidades de hojas de espinaca
% unidad de papa mediana
% filete de pescado (sin espinas)

1 cucharadita de leche
=

% cucharadita de aceite vegetal

PREPARACION

1> Lavar bien los ingredientes.
2 » Sancochar la papa, espinacay el pescado por separado.
3 » Aplastar con tenedor la papay espinaca.

4 » Mezclar los ingredientes, y agregar la leche y aceite
vegetal.
5 » Servirentre 3a 5 cucharadas por racion.
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Aporte nutricional por racion

133

Energia (kcal)

10.7 4.4

Proteina (g) Hierro (mg)

57

Vitamina A (ug)



PURE DE BOFECITO NUTRITIVO

% unidad pequena de camote

2 cucharadas de bofe sancochado
% unidad pequena de zanahoria

% cucharadita de aceite vegetal

4 cucharadas de leche

2 cucharadas de caldo

PREPARACION

1 » Picar el bofe en cortes bien pequefios.

2 » Sancochar la zanahoriay el camote sin cascara, luego
aplastarlos con ayuda de un tenedor.

3 » Mezclar todos los ingredientes; el bofe, la zanahoria, el
camote, laleche, el caldo y el aceite hasta tener una
consistencia espesay servir.

4 » Mezclar toda la preparacion.
5 » Servir al nifio en su plato.
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Aporte nutricional por racion

148 8 2.4

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

466.2

Vitamina A (ug)



PURECITO DE ARVEJA CON HIiGADO

1 unidad de higado (60g)

% tazade harina de arveja (tostado)
% unidad de zanahoria pequefia

2 cucharadas de leche

% cucharadita de aceite vegetal

5 cucharadas de caldo

PREPARACION

1 » Lavartodos los ingredientes.

2 » Sancochar por separado el higado (guardar el caldo) y la
zanahoria.

3 » Utilizar el caldo del higado para disolver la harina de
arveja tostada.

4 » Aplastar con un tenedor la zanahoriay el higado, luego
mezclar con la harinay el caldo.

5 » Agregar alapreparacion leche y aceite vegetal.
6 » Servir de 3a 5 cucharadas
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Aporte nutricional por racion
77 4.8 7.8
Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

1602

Vitamina A (ug)



\v,/ \\.,/.,/4\\\\. .,/4\\\\. .,/4\\\\.\\,9 : \\\274\\\\ .,/4\\\\.

COLADO DE MORCILLA (sangrecita)

% tazade auyama (zapallo)

% tazade morcilla (sangrecita)

4 cucharadas de lentejas
sancochadas

% cucharada de aceite vegetal

4 cucharadas de caldo

PREPARACION

1> Lavar todos los ingredientes.

2 » Sancochar lamorcillay guardar el caldo, por separado
sancochar la auyama.

3> Licuar laauyama, lamorcillay las lentejitas
sancochadas (opcional: hacerlo con un tenedor).

4 » Agregar alamezclael caldoy el aceite vegetal.
5 » Servirde 3a5 cucharadas
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Aporte nutricional por racion

119 9.8

Energia (kcal) Proteina (g)

139

Vitamina A (ug)

10.6

Hierro (mg)




PURE DE BAZO CON BATATA DULCE

% unidad de batata dulce (camote) chico
2 cucharadas colmadas de bazo (25g)
% unidad de zanahoria chica

% cucharadita de aceite vegetal
4 cucharadas de leche
2 cucharadas de caldo

PREPARACION

1 » Lavar todos los ingredientes.

2 » Sancochar el bazo y conservar el caldo. Sancochar la
zanahoriay la batata dulce.

3 » Aplastar con un tenedor los ingredientes y mezclarlos
bien.

4 » Agregar laleche, el aceite vegetal y el caldo.

5 » Servirde 3a5 cucharadas.
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Aporte nutricional por racion

100

Energia (kcal)

9.2 11.6

Proteina (g) Hierro (mg)

184

Vitamina A (ug)
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<@ CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION SALUDABLE ﬁ

PARA LAS NINAS Y NINOS DE 9 A 11 MESES

"Alimentar con leche "Dar 3 comidas principales "Dar comidas picadas con "Darentre 567

materna durante todo y unrefrigerio al dia". consistencia”. cucharadas de comida por
este periodo”. cada plato de comida
principal".

ﬁ Recetas para nifias y nifios de 9 a 11 meses o &




PICADO DE MORCILLA

% unidad de papa mediana
2 cucharadas de morcilla (sangrecita)

Y% detaza de auyama (zapallo)

1 cucharadita de aceite vegetal .

PREPARACION

1> Lavarlosingredientes.
2 » Pelary picar en cuadraditos la auyamayy la papa.

3 » Agregar lapapa, lazanahoriay la arveja; dejar hervir a

fuego lento.
4 » Sancochar lamorcilla, la papay la auyama por separado.

5 » Agregar el aceite vegetal ala preparaciény servirde 5 a
7 cucharadas.
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Aporte nutricional por racién

149

Energia (kcal)

7.03

Proteina (g)

9.48

Hierro (mg)

31.4

Vitamina A (ug)
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SALTADO DE CAIGUA CON
MORCILLA —
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2 cucharadas de arroz graneado

S

% unidad de caigua chica picada
% cucharada de cebolla picada

£
gy

% cucharadita de tomate picado
%  cucharadita de ajo molido
% cucharadita de pimiento picado
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2 ramitas de perejil picado

2 cucharadas de morcilla (sangrecita)
1/8 tazade agua

1 cucharadita de aceite vegetal

1 pizcadesal

PREPARACION

1 » Parael aderezo, sofreir en aceite vegetal el ajo molido,
cebollay tomate.

Aporte nutricional por racién

132 6.4 9.5

Hierro (mg)

Energia (kcal) Proteina (g)

2 » Agregar el pimiento, la morcilla (sangresita) y sal.
3 > Saltear lamezcla agregando la caigua.

4 » Anadir el agua, perejil y dejar cocinar.

5 » Acompanar la preparacion con arroz. Servirde 5a7
cucharadas.

17.4

Vitamina A (ug)



OLLUQUITO CON HiGADO DE

POLLO ﬂw“‘“‘“‘“"‘"‘f-%%

1/8 unidad de pimiento licuado

1 unidad de diente de ajo molido
1 cucharadita de aceite vegetal
% tazadeagua

2 cucharadas de arroz graneado

&
4 %
; %
| INGREDIENTES § i
3 unidades de olluco = %
2 cucharadas de higado de pollo picado % 5

| Mww”’ﬁ

PREPARACION

1 » Lavar todos los ingredientes por separado. Pelar y picar Aporte nutricional por racién

el olluco.
2, :;?;fr el aderezo con el aceite, el ajo y pimiento -I -I 5 5 .9 9.2
3 » Agregar al aderezo el higado picado y sal. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
4 » Luego agregar el olluco y dejar cocinar.
5 » Acompaiiar la preparacion con arroz. Servirde 5a7
cucharadas. 6.2

Vitamina A (ug)
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PASTA VERDE CON HiGADO DE

POLLO w”mww

4

i,

Un pufado de pasta (fideos) delgado
cucharadas de higado de pollo picado
unidad hojas de espinaca

cucharadita de aceite vegetal 3
cucharadita de ajo molido ¢
cucharadas de leche

PREPARACION

1 » Sancochar la pasta (fideos) y dejar enfriar.

a'u'l“"wm"mm"“"mﬂ'

N, PO

2 » Lavar laespinaca, pasarla por agua caliente y licuarla Aporte nutricional por racién
con leche.

3 > Aparte, sofreir en aceite el ajo molido, higado picado y
lasal. l 58 6.7 305

4 » Afiadir al aderezo el licuado de espinaca con leche y dar Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
un hervor.

5 » Mezclar los fideos con la preparacion. Servirdea5a 7
cucharadas. 1 08 7.5

Vitamina A (ug)
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MORCILLA SALTEADA |,

g i

cucharadas de morcilla (sangrecita)
cucharada de tomate en cuadraditos
cucharada de cebolla en cuadraditos
cucharada de papa en gajos
cucharadita de aceite vegetal
unidades de hojas de perejil

1/8 tazade caldo

1 pizcade sal yodada

2 cucharadas de arroz cocido

1 unidad de diente de ajo molido

PREPARACION

1 » Sancochar la morcilla con una pizca de sal, conservar el

— 115 5.9 9.2

2 » Preparar el aderezo con aceite, cebolla, ajo y tomate.

N R el N

»

Aporte nutricional por racion

3 » Agregar al aderezo lapapay el caldo. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

4 » Cuando esté cocida la papa, adicionar la morcilla picada
en cuadraditos y el perejil picado. 6 2

5 » Acompaiiar la preparacion con arroz. Servirde 5a7 ®
cucharadas. Vitamina A (ug)
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1 unidad de higado de pollo picado (60 g)

1 unidad de papa chica en cubitos

% unidad de zanahoria mediana en cubitos

1 cucharada de cebolla picada en cubitos $‘
cucharaditas de aceite vegetal

1 pizcade sal yodada

1 ramita de hierbabuena

% tazadeagua . .

2 cucharadas de arroz cocido ‘

PREPARACION

1 » Preparar el aderezo con el aceite, cebollay sal.
2 » Agregar al aderezo papa, zanahoria e higado. 2 4 'I 'I 3 . 4 5 . 'I
3 » Agregar aguay dejar que se cocine.

4 » Alfinal agregar unarama de hierbabuena
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Aporte nutricional por racion

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

5 » Acompaiiar la preparacion con arroz. Servirde 5a 7

cucharadas. 3698.5

Vitamina A (ug)
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PASTA MORENITA

1 pufiado de pasta (fideos) delgado

2 cucharadas de tomate picado en cubitos
2 cucharada de cebolla picada en cubitos
1
2

3 m.n««ﬂdme.m%m

cucharada de aceite vegetal V
cucharada de higado picado

% unidad de zanahoria chica

1 pizcadesal yodada

% tazadeagua /,72) :\‘\\

PREPARACION . .
Aporte nutricional por racion

1 » Cocer el fideo al dente y luego tostarlo
2 » Hacer un aderezo con aceite, cebolla, tomate y sal.

e . v 136 7 3.3
3 » Anadir al aderezo la zanahoriarallada y agua. T S o
4 » Agregar los fideos y el higado picado. Ll el ATl
5 » Dejar que cocine unos 10 minutos. Servirde 5-7

cucharadas. 'I 8 59

Vitamina A (ug)




PURECITO SUPER NUTRITIVO

1 cucharadade sémola
2 unidades de hojas de espinaca

1/2 cucharadita de aceite vegetal

1/4 unidad de zanahoria

2 cucharadas de bazo

2 cucharadas de caldo $\

PREPARACION

1> Lavar bien los ingredientes
2 » Cocer lazanahoriay la espinaca (por separado)

3 » Cocer el bazo, con el caldo cocer la sémola Aporte nutricional por racion
4 » Aplastar con un tenedor los ingredientes

5 » Mezclar los ingredientes con la sémolay el aceite 'I 'Io 8 3 'I 'I 7
[ ] [ ]

6 » Servir de 5 a7 cucharadas por racion.

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

135.5

Vitamina A (ug)
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< CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION SALUDABLE 48

PARA LAS NINAS Y NINOS DE 12 A 23 MESES ™ ("

"Alimentar con leche "Dar 3 comidas principales "Dar alimentos "Darentre 76 10
materna durante todo yunrefrigerio al dia". provenientes delaolla cucharadas de comida por
este periodo". familiar". cada plato de comida
principal".

Recetas para nifias y nifios de 12 a 23 meses
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CROQUETAS DE HIERRO e

1/3 unidad de zanahoria mediana
1 ramade coliflor chica
1/3 unidad de huevo

cucharada de agua A
. q q =

cucharada de harina de trigo (sin preparar) "\f.

e

1

1

1 cucharada de morcilla (sangrecita) cocida By,

1 b,
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cucharada de aceite vegetal 0,
. . . fay
unidad hoja de espinaca T ——_
% unidad de tomate

4 cucharadade arroz graneado
Saly limén al gusto @/
Aporte nutricional por racién

481 19.12 17.31

1 » Sancochar la morcilla.
Energia (kcal Proteina Hierro (m
2 > En un recipiente, batir la harina con agua, agregar el gia (keal) (¢ (mg)
huevo, morcilla, zanahoria rallada y coliflor picado.
3> A | | izca de sal, | freir|
gregar a la mezcla una pizca de sal, luego freir las 'I 9.5

croquetas en aceite.
Vitamina A (ug)

4 » Para la ensalada, lavar y picar la espinaca y el tomate,
luego afiadir limén y sal.
5 » Acompanar la croqueta con ensalada y de arroz graneado.

6 > Servirde 7 a 10 cucharadas.



ESTOFADO DE POLLO

1/2 tazadearroz
1 unidad presa de pollo
1 unidad de papa mediana
4 rodajas de zanahoria
2 cucharadas de arvejas verdes
1/4 unidad de tomate /
1/4 unidad de cebolla
2 cucharadas de aceite
1/2 cucharaditas de ajo molido
1/2 cucharadita de aji colorado
1/4 cucharadita de pasas
Sal al gusto
Pimienta, comino y hongos y laurel

PREPARACION

1> Granearelarroz.

2 » Enunaolla, freir en aceite la cebolla picada en
cuadraditos, ajo molido, aji colorado. Adicionar el
tomate picado en cuadraditos, hongos y laurel, pimienta
y cominoy el pollo. Mezclar bien.

3 » Anadir un poco de agua, la papa cortada por mitad, la
arveja pelada, la zanahoria picada y sal al gusto. Cocinar
afuego lento.

4 » Agregar las pasas cuando estén cocidos los demds
ingredientes.

5 » Servir acompafado de arroz graneado
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Aporte nutricional por racion
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Energia (kcal) Proteina (g)
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Hierro (mg)

714

Vitamina A (ug)
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LOCRO DE AUYAMA CON HiGADO i,
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1 unidad de papa chica

1/4 de unid de choclo en rodajas

1/4 de tazade arvejas frescas peladas

1/2 taza de auyama (zapallo) picada en cubitos

2 cucharadas de aceite vegetal

1/2 cucharadita de ajo molido

1/2 cucharadita de aji amarillo molido Uy

1/8 de tazade leche

1 unidad de higado de pollo

1 tajadade queso (30g)

4 cucharadas de arroz graneado
Sal, pimienta y huacatay al gusto

1 » Enunaolla, dorar lacebolla, ajo, aji amarillo y pimienta. 472 2 lI .8 6.5

__mlu-i-.mﬁw<w1’1u." ot
;],El-""'iw iy,

Aporte nutricional por racién

Agregar la auyama, la papa picada, las habas frescas y el Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
choclo.
2 » Cocinar afuego lento hasta que estén cocidos los
ingredientes. 3 796
3 » Luego anadir el queso, el huacatay, leche, sal al gustoy Vitamina A (ug)
mezclar bien.

4 » Enunasartén, freir el higado en aceite.

5 » Acompafar el locro con arroz graneado y el higado
frito, servir de 7 a 10 cucharadas.



HAMBURGUESA DE MORCILLA

2 cucharadas de morcilla (sangrecita)

3 cucharadas de arroz cocido

2 cucharadas de panrallado

1/2 unidad de huevo grande

1 unidad hojade lechuga

1 unidad tomate chico

2 unidades de hojas de espinaca

6 cucharadas de aceite vegetal

3 cucharadas de harina de trigo (sin preparar)
Ajo, hierbabuena, pimientay sal al gusto

1 » Cocinar la morcilla con hierbabuena, luego sazonarla
con sal yodada, ajos y pimienta.
2 » Enunrecipiente, agregar la morcilla, los huevos, la

espinaca cortada en tiras delgadas, el panrallado y
mover hasta obtener una mezcla homogénea

3 » Amasary luego formar bolitas, pasarlas por harinay
freirlas en aceite.

4 » Servir con arroz graneado y ensalada de tomate y
lechuga . Servir de 7 a 10 cucharadas por racion
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Aporte nutricional por racién

476

Energia (kcal)

20

Proteina (g)

7

Hierro (mg)

7.14

Vitamina A (ug)
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CARAOTAS GUISADAS CON  p——
PESCADO -~ :

&
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1/3 de taza de Caraotas (frijol negro) % ;’
1 unidad filete de pescado mediano ‘% g
& f:
&

2 cucharadas de arroz graneado

2 cucharadas de cebolla picada %

3 cucharadas de aceite vegetal

1/4 de tazade harina de maiz
Ajo, oréganoy sal al gusto

1 unidad de hoja de acelga

PREPARACION . 3
Aporte nutricional por racién

1 » Sancochar las caraotas previamente remojados el dia

anterior ala preparacion ] 68 6 5

2 » Picar el pescado en trozos pequeios, sazonar con sal,
pasarlo por harinay freir en aceite Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
3 » Aparte, preparar un aderezo con aceite, cebolla, ajos,
oréganoy dejar dorar, incorporar el pescado fritoy

mezclar con las caraotas ] 859

4 » Anadir la acelga cortada en tiras, dejar cocinar bien Vitamina A (ug)

5 » Servir con arroz graneado
6 » Servirde 7 a 10 cucharadas por racion.
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GUISO DE LENTEJITAS CON
TROCITOS DE PESCADO

4;'
g?
| INGREDIENTES 1
Y% detazadelentejaseca ;
1 unidad de filete de pescado chico (100g) %
=

3 cucharadas de arroz graneado

1/2 unidad de huevo

3 cucharadas de cebolla picada

8 cucharadas de aceite vegetal
Ajo molido, pimienta y sal yodada al gusto

1 » Lavar el pescado, cortarlo en trozos medianos, pasarlos
por huevo batido con sal y pimienta, luego freirlos con Aporte nutricional por racion
aceite.
2 » Sancochar las lentejas secas previamente remojadas la
noche anterior. 563 33 5
3 » Preparar el aderezo con aceite, ajos, sal y cebolla. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

Agregar la lenteja sancochada, mezclar y cocinar.
4 » Servir el pescado en trocitos sobre la lenteja guisada 4 3

conarroz graneado y la salsa de cebolla. Servirde 7 a
10 cucharadas por racion Vitamina A (ug)
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| INGREDIENTES :
1 unidad de higado de pollo (60g) E
=
% detazade auyama (zapallo) (140 g) ]
1 unidad huevo _,_5‘
2 cucharadas de harina de trigo (sin preparar) éi-
2 cucharadas de aceite vegetal i
4 cucharadas de arroz cocido 4
1 pizcadesal

PREPARACION

1 » Sancochar laauyamayy el higado (por separado)

Aporte nutricional por racién

2.» Aplastar laauyamay picar el higado en cuadraditos

3 » Aparte batir el huevo agregando la auyamay una pizca 5 2 8 lI 9 6. 5
desal

- - Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
4 » Agregar alamezcla, el higado en trocitos y mezclar

5 » Freir en aceite la mezcla final

6 » Servir acompafado con arroz graneado 3 54 ] A l
7 » Servir de 7 a 10 cucharadas por racién Vitamina A (ug)



HiIGADO AL PEREJIL i
GADO J . “

4

&
gf
:
2 unidades de higado de pollo (120g) :

1/3 de taza de arroz cocido %
cucharadita de jugo de limén %
cucharada de arveja verde fresca (sin vaina) % %@&

cucharada de perejil licuado
unidad papa mediana . .

unidad de tomate chico %0 <
cucharadas de aceite vegetal o

Una pizca de azlcar, sal yodada, pimienta y ajos al gusto.

PREPARACION

1 » Macera el higado con una mezcla de ajo, azlcar, perejil
picado, aceite vegetal, sal y pimienta.

2 » Frie en aceite vegetal bien caliente los higados 8 8 7 27 C 5 8 II o' 5
macerados. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

3 » Colocaenunaollalos higados fritos, la arveja
sancochada y la mezcla donde se macerd el higado, deja

cocinar unos minutos. 50 lI 4

4 » Sirve con arroz graneado, papas sancochadas y
ensalada de tomate en rodajas.

.-_%}
""'-”:-‘Ju..!,,m . ,“m.ﬂﬂfﬂ‘
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Aporte nutricional por racion

Vitamina A (ug)

5 » Servir de 7 a 10 cucharadas por racién.



Nutritivas
para
Gestantes .




CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION

BALANCEADA DE LA GESTANTE

"Comer 3 comidas "Comer alimentos variados "Consumir suplementos de
principales y un refrigerio para estimular el apetito”. hierro con cido félico, desde
cadadia". lasemana 14 del periodo de

gestacion, hasta 30 dias
después de dar a luz*",

* Los suplementos pueden ser solicitados en los establecimientos pUblicos de salud mas cercanos durante el control prenatal.

Recetas para gestantes
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ARROZ A LA JARDINERA CON
MORCILLA

Tre,
r.-.,hfq

Y% tazade morcilla (sangrecita)

1/2 tazadearroz

unidad de zanahoria pequefia

cucharada colmada de choclo desgranado

cucharada colmada de habas verdes
cucharada colmada de cebolla picada /

cucharaditas de cebolla china g\

Aceite, ajos, culantro molido,
aji verde, sal, pimienta y pimiento al gusto

PREPARACION Aporte nutricional por racion

1 » Limpiar la morcilla (sangresita) y luego cocerlay picarla.

2 » Preparar un aderezo con ajos, cebolla, pimienta'y 6 'I 4 27.67 26.6

culantro. Una vez dorado agregar el aji y zanahoria

e

N

picada en cuadraditos, choclo, habas, cebolla china, sal y Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
un poco de agua.
3 » Cuando las verduras estén a punto de cocinarse, afiadir
agua caliente, arroz lavado y pimiento. Tapar y dejar II 5 3 5
granear. Cuando el arroz esté graneado agregar la Vitamina A (ug)

morcilla picada, mezclay servir.
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CAU CAU DE BOFE

Y% tazade bofe (85g)

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharadade cebolla picada

1 cucharadita de ajo molido
Una pizca de comino

1/4 de cucharadita de palillo

1 cucharaditade leche

1 cucharadita de aji molido

1 unidad de papa grande en cuadraditos
Jugo de limdn

5 unidades de hojas de Hierbabuena
Sal al gusto

90 gdearroz graneado

PREPARACION

1> Cocer el bofe en agua con la cucharadita de leche y las
hojas de hierbabuena hasta que esté tierno, luego
escurrir y picar en cuadraditos.

2 » Calentar el aceite y freir la cebolla, ajo, comino, palillo.
Cuando esté cocido, afadir el bofe y la papa 'y esperar
que cocine.

3 > Agregarjugodelimény la hierbabuena picada.

4 > Servir con el arroz graneado
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Aporte nutricional por racion
Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

15

Vitamina A (ug)
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GUISO DE GRANO CON |
HIGADO APANADO o

1 unidad de filete de higado (res)
1/3 de taza de grano (trigo)
1 cucharada colmada de cebolla picada en cubitos
1/2 unidad de un tomate grande
1 cucharadita de jugo de limdn
6 cucharadas de aceite vegetal
1/2 cucharadita de harina de grano (trigo)
Ajos, aji rojo (aji colorado),
perejil y sal yodada al gusto.

PREPARACION

1 » Lavar el higado, escurrirlo y apanarlo en harina de maiz

sazonada con sal yodada y pimienta, luego freir en 84 'I 36 'I 'I .34

aceite vegetal caliente.

&

Aporte nutricional por racion

2 » Poner asancochar el grano en abundante agua hasta Energia(kcal)  Protefna (g) Hierro (mg)
que cocine bien.

3> Enunaolla, hacer un aderezo con aceite vegetal, ajos,
aji colorado y cebolla. Dorar e incorporar el trigo lI OII 30 5
sancochado, mezclar y dejar cocinar. Al final, agrega Vitamina A (ug)

perejil picado.

4 » Servir el higado rebozado sobre el guiso de trigo y
ensalada de tomate
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SUDADO DE PESCADO
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cucharadas de arroz graneado

unidad de filete de pescado

cabeza de pescado

unidad de batata dulce grande (camote)
cucharadas de aceite vegetal

unidad de cebolla picada en gajos
unidad de tomate picada en gajos
cucharada de aji amarillo molido
cucharada de perejil picado

cucharada de cilantro (culantro) picado
cucharadita de limon

Kion, ajo, pimientay sal yodada al gusto

8

PREPARACION

1 » Sancochar labatata dulce.
2 » Lavar la cabeza del pescado, ponerlo a hervir y reservar.

3 » Dorar en aceite vegetal el aji amarillo, ajos, kion'y

pimienta, adicionar el filete de pescado y soasar,
enseguida afadir la cebolla, tomate, caldo de cabeza de
pescado y sal yodada al gusto. Dejar hervir.

4 > Una vez cocido el pescado adicionar jugo de limon,

perejil y culantro.

5 » Servir el sudado de pescado acompariado de arroz

graneado y camote.
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Aporte nutricional por racion

760 38

Energia (kcal) Proteina (g)

13.7

Hierro (mg)

87.4

Vitamina A (ug)
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AJI DE PESCADO
1

unidad de filete de pescado grande (sin espinas)
1% cucharada de leche en polvo

% unidad de pan
cucharada de cebolla picada en cuadraditos
cucharadas de aceite vegetal
unidad de papa mediana

unidad aceituna negra grandes
1/3 unidad de huevo

Palillo al gusto

Una pizca de ajo molido

Sal yodaday pimienta al gusto
Agua para disolver la leche en polvo

PREPARACION

1 » Lavar el pescadoy cocinarlo en poca agua, dejar enfriar
y desmenuzar. Reservar.

2 » Remojar con leche el pan cortado en trozos y licuar.
Sancochar la papay el huevo, pelarlos y cortarlos en
rodajas

3 » Hacer un aderezo con aceite, cebolla, ajos, aji amarillo y
palillo. ARadir al aderezo el pescado desmenuzado y el
pan licuado; sazonar con sal y pimientay cocinarlo por
10 minutos. Remover y controlar la sazén.

4 » Servir el aji de pescado sobre rodajas de papa cocida,
adornando con aceituna, huevo duro, perejil y lechuga.
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Aporte nutricional por racion

1054 46

Energia (kcal)

5

Proteina (g) Hierro (mg)

42

Vitamina A (ug)
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GUISO DE GRANO CON R
PESCADO r
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1 unidad de filete mediano de pescado (125g)

1/3 de taza de grano (trigo)
2 cucharadas colmadas de cebolla picada en cubitos %

1 cucharada colmada de arveja fresca verde (sin vaina) % &
% tomate grande picado en cubitos oy
2 unidades hojas de lechuga * % 9@"’#&
% unidad de remolacha (betarraga) T — e

1 cucharada de harina de maiz

1/4 taza de aceite vegetal
Ajos, aji colorado, perejil, y sal yodada al gusto.

(AT g
"ﬂ'\rl.;

Aporte nutricional por racion

800 43 6

1 » Lavar el pescado, cortar en trozos medianos, sazonar
con sal'y pimientay apanar en harina de maiz, luego .
e yes 4 Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

freir en aceite vegetal caliente.
2 » Sancochar el grano en abundante agua hasta que

reviente. 3 3

3 » Preparar un aderezo con aceite vegetal, ajos, aji
colorado, cebollay tomate; dorar e incorporar el trigo Vitamina A (ug)
sancochado, lasal yodaday las arvejas frescas, agregar
aguay dejar cocinar, al final agregar perejil picado.
4 » Servir el pescado sobre el trigo graneado y ensalada de
lechuga con remolacha. /
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PESCADO AL AJO o

% tazadearroz

1 unidades de filete de pescado grande

2 cucharadas de harina de trigo

1 cucharada de ajo molido

3 unidades hojas de espinaca

1 unidad tomate mediano ‘
4 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharada de maicena (15 g)

PREPARACION . B
Aporte nutricional por racion

1 » S1.Lavar el pescado y cortar en trozos medianos.
Sazonar con sal yodada y pimienta. Pasar por harinay
freir por ambos lados en aceite vegetal caliente. l 2 7 2 47 6. 7

2 » Aparte, hacer un aderezo con aceite, ajos, cebolla Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

cortada en cuadritos pequerios. Agregar la maicena
disueltay dar un hervor. Mezclar con el pescado y el

perejil picado, retirar del fuego. 98

3 » Servir conarroz graneado y ensalada de espinacay
tomate

Vitamina A (ug)
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PASTA (TALLARINES) A LA
MARINERA

1 unidad filete de pescado jurel grande (180 g)
1 pufiado de pasta (fideos) delgados
1 unidad de tomate grande picado en cubitos
2 cucharadas colmadas de cebolla picada en cubitos
% unidad zanahoria chicarallada
2 cucharadas de harina de grano (trigo) sin preparar
6 cucharadas de aceite vegetal
Ajos molidos, orégano, perejil
picado hojas de laurel y sal yodada al gusto

r
‘/'

1 » Sancochar la pasta (fideos) y dejar enfriar.

2 » Lavar el pescado y cortarlo en trozos pequenos,
sazonar con sal yodada, luego pasarlo por harinay freir
en aceite vegetal.

3 > Aparte, sofreir con aceite vegetal, ajos molidos,
pimientay cebolla.

4 » Agregar al aderezo la zanahoria, tomate, orégano,
laurel, sal yodada y una taza de agua; dejar que cocine e
incorporar el pescado y perejil.

5 » Colocar la pasta (fideos) cocida en una fuente, agregar
la salsa, mezclar suavemente y servir caliente.

Aporte nutricional por racion

818 54

Energia (kcal) Proteina (g)

8.7

Hierro (mg)

744

Vitamina A (ug)



Fundacion Accién Contra el Hambre
Calle Rio de la Plata No. 396
San Isidro, Lima, Peru
Telf.:(51 1) 628 2835 (51 1) 628 2836

info@accioncontraelhambreperu.org

www.accioncontraelhambreperu.org

¢:Tuviste que venir al Peru?

Encuentra aqui toda la informacién que necesitas:

~ #TuCausa Q
i EsMiCausa @

o Facebook: /veninformado Instagram: tucausaesmicausa

a J0n .
Instagram: veninformadope S8 Web: www.tucausaesmicausa.pe
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