


Comiáa :Nutritiva 
iCon una buena alimentación 

se vive sano y feliz! 



Presentación 

Uno alimentación balanc:eada es la base para mantener 
una buena salud, significa ingerir tocios los alimentos 
necesarios y de formo equilibrada, rozón por la cual se 
elabora el presente rec:etorio, con lo finalidad de promover 
el consumo de alimentos de gran valor nutricional en 
localidades andinos, donde lo desnutrición /omilior es muy 
t1vit.lt::11lt!, e insenliv"Or el consumo diversilicodo de 
hortalizas provenientes de huertos fom1/iares y/a 
invernaderos locales, implementados o través del proyecta 
de "Seguridad Alimentaría" que se viene ejecutando en 
localidades de los distritos de Chiguota (Arequipa), 
Puquma, Yungo y Ubinas (Maquegua), a -través de lo ONG 
"El Toller Asociación de Promoción y Desarrollo•. 

El manual, incluye recetas elaboradas por madres de 
lomilia que participaron en concursos locales de "Platos 
tipicos de gran aporte nufricionol" promovidos onualmente 
por los Centros de Salud de Chiguato y Puquina; 
complementadas con algunos muy f6ciles y sencillas de 
preparar; en su mayoría con insumos loco/es, de bajo costa 
y de alto valor nutritivo; todas ellos debidamente 
elaboradas, de tal modo, que puedan cubrir los 
requerimientos nutritivas esenciales como son: los 
proteínas, carbohidrotos y grosos; pensado para 06 
raciones . Asi mismo, el manual incluye algunas recetas de 
alimentos y papillas poro niños (mayares de B meses), 
realizando un aporte muy importante en el desarrollo 
nutricionol. 

Es os/, que presentamos el manual y lo alcanzamos o todos 
los comunidades andinas que involucran el proyedo y 
poder de este modo aportar en me;orar sus hóbitos 
alimenticios o través de una "Alimentación balanceada y 
nutritivo11

• 
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ALIMENTACIÓN BALANCEADA 

Alimentación bala ncea do, significo consumir todos los olimenlos 
pero en formo equilibrado, es decir que nueslro dieto seo va riada y 
de bueno calidad poro que le proporcione los nutrientes necesarios 
o nuestro cuerpo y osf puedo cumplir con codo uno de sus 
funciones. 

Gru_po de Lacteos 

Grupo de 
Grupo de frutas 

Grupo de 

Al consumir los diferentes alimentos en los conlidodes necesarios, 
aseguramos que nuestro cuerpo recibo nutrientes, los cuales son, 



.. Comido Notntivo 

ALTh1ENTACIÓN BALANCEADA 

Alimentación bolonceodo, significo consumir todos los alimentos 
pero en forma equilibrado, es decir que nuestro dieto seo variado y 
de bueno calidad poro que le proporcione los nutrientes necesarios 
a nuestro cuerpo y osí p\iedo cumplir con codo uno de sus 
funciones. 

Gt!!.PO de Lacteos 

Grupo de 

Al consumir los diferentes alimentos en los cantidades necesarios, 
aseguramos que nuest,·ocuerpo recibo nutrientes, los cuales son: 



Comido Nvtrit,vo .. 
Corbohidrotos: Nos brindan lo energía necesario poro realizar 
nueslros actividades diarios toles como. estudiar, correr, lrobo jor, 
ele. Y lo encontramos en los tubérculos, postas, cereales y sus 
derivados, etc. 

Protef nos: Ayudan ol desarrollo y crecimiento de nuestro 
organismos. Lo encontramos principalmente en: los carnes, leche, 
yogurt, queso, huevos y menestras, y en pequeños contidodes en 
cereales. 

Grosos: También nos don energía, considerar que su consumo es 
en pequeños cantidades 

l 



.. Comida Nvtr,tivo 

Vitaminas y Minerales: Ayudan al buen funcionamiento de nuestro 
organismo; Por ejempla, se necesita Calcio paro tener huesos y 
dientes sanos, la vitamina "C" ayuda a que el Hierra sea utilizado 
en la sangre, lo vitamina "E" y "C" (Selenio y Zinc) evifan el 
envejecimienfa y lo eliminación de toxinas del organismo, etc. 

Las vitaminas y minerales se e·1cuentran en mayor cantidad en 
frutos yverduras. 

Fibra: Regulo los funciones digestivos, y evito enfermedades como 
por ejemplo el estreñimiento, colesterol alto, etc. Lo encontramos 
en los verduras, frutos y cereales integrales. 



-
Aguo: Es esenciol poro lo vido. Se oconsejo consumir de 2 o 3 litros 
diarios. 

VENTAJAS: 

Lo alimentación balanceado permile: 

• Mejoro el estado de solvd. 
• Aumento los defensas del organismo 
• Favorece a l crecimienlo y funcionamiento de órganos. 
• Previene excesos y carencias alimentarios. 

1 



.. Comido Nvtritivo 

PASTEL DE ZANAHORIA 
l 6 PORCIONES l 

lngredien1es: 

• 1 kg. de Zanahona 
• 250 gramos c;le Harina 
• 4 Huevos 
• 200 kg. deAzvcor rubio 
• 1 cucho, oda de Polvo de hornear 

P 
., 

reporoc1on: 

• Pelor los zonohoria 
• Separarlas yemas de losclarosy batir o punlo de nieve. 
• Mezclor los harinas con polvo de hornear. 
• Combinar todos los ingredientes excepto las claras que se 

añaden al Final (incorporar con mucha suavidad). 
• Poner la masa obtenida en un recipiente aceitado y 

mantener durante 40 minu1os a 180 ºC en el horno 
previamente calentado, comprobar que esta listo 
introduciendo un palillo que salga seco. 

• Desmoldar en col1ente y dejarenfrfor. 

Valor Nutritivo por ración: 

Eneroío Prole/nas CHOS Grosos 
369.7 col 6.14 gr. 81.9 gr. 1.9 gr. 



Comido Nutritivo 

TRIGO ZAMBITO 
( 6 PORCIONES > 

.!!]gredientes: 

• 360 gr. de Trigo 
• 90grdeChoncaco 
• 180mldeLeche 
• 15 gr de Mantequilla 
• Pasos, clavo de olor y esencia de vainilla. 

Preparación: 

• Remojar el trigo lo noche anterior, sancochar con canelo y 
clavo de olor. 

• Disolver lo tapo de chancaca y el trigo, dejar herv,r 
• Antes de retirar del fuego, añadir lo vainilla, mantequilla y 

pasos. Servir. 

Valar Nutritivo por ración: 

Eneraio Proteínas CHOS Grosos 
263.84 ca 6.76 gr. 49.72 gr. 4.22 gr. 



• 11M 
Comido Nvtritiva 

MAZAMORRA DE CAÑíl-lUA 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 180 gr. de Coñihuoco 
• 1 tapa de Chancaca 
• 1 1 /2 tazo de Agua 
• 2 cucharadas de Mantequilla 
• Clavo de olor al gusto 

Preparación: 

• En uno o/lo colocar el agua, la chancaca, canela, clavo de 
olor, deiar hervir hasta que se disuelva la chancaca. 

• Disolver lo horino de cañihua en un poco de aguo (río, añadir 
el aguo hirviendo, moviendo constantemente hosto que 
espese. 

• Retirar del fuego y servir espolvoreando con canelo molido. 

Valor Nutritivo por ración: 

Eneroío Proteínas CHOS Grasos 
150.3 cal 6.27 gr. 19.89 gr. 5.08 gr. 



Comida Nutril;vo 

OCAS DORADAS CON SANGRECffA 
( 6 PORCIONES l 

Ingredientes: 

• 60 gromos de Cebo/lo 
• 1 /2 otodo-de Cebo/lo chino 
• l /2 kg. de Son¡;¡recito 
• l ramito de hierbo bueno 
• 1/2 cu orto de Aceite 
• 4 dientes de Aios 
• 1 kilo de Ocas 
• 3 unidades de Huevos 
• Sol ol gusto 

11111 

• Lechuga, acelga, espinaca, tomate, zanahoria para 
ensalada 

Preparación: 

• Remoior el trigo lo noche anterior, sancochar el trigo con 
canela y clavo de olor 

• Disolver lo topo de chancaca y el trigo, dejar hervir. 
• Antes de retirar del luego, añadir lo vainilla, mantequilla y 

pasas. Servir. 

Valor Nutritivo por roción: 

Eneroio Proteinas CHOS Grosos 
407.13col 7.33gr. 4 l. 1 gr. 23.7 gr 



Comido Nutfitivo 

TORTILLA DE QUINUA 
( 6 POROONTIS ) 

Ingredientes: 

• 300 gr. de harina de Quinua 
• 120 gr. de harina deMofz 
• 120 gr. de harina de Trigo 
• l unidad de Cebolla 
• 6 di en les de Ajo 
• Ramas de Cu/antro 
• Sal al gusto 

Preparación: 

• Mezclar los harinas e ir ogregondo poco a poco el aguo can 
la sal, luego echar 2 cucharadas de mantequilla y formar vna 
maso suave. 

• Hacer un refrito con /o cebo/lo picado, o¡o y sol ol gusto. 
• Mezclar el refrito con todo lo maso y el cu/antro finamente 

picado y formar tortillas. 

Volar Nutritivo por ración: 

fneroío Proteínas CHOS Grasas 
400.79 col 9.82 gr 78.2 gr. 5.42gr. 



Comido Nutritivo 

ARROZ CHAUFA DE SANGRECITA 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• l /2 de kilo de sangre de Pollo o Vocuno 
• 3/4 kg. de Arroz 
• 3 unidades de Huevos 
• J atado de Cebo/lo china 
• Aceite, sil/ao, kion, hierbo bueno, pimienta, pimienfo y sol ol 

gusto 

Preparación: 

• Granear el arroz, opor'fe sancochar lo songrecito con sal y 
hierba buena, luego freírla y sazonar con pimienta, kion, 
pimienfo y cebo/lo china picada. 

• En otro recipiente, batirlos huevos, formarlos tortillos y 
lvego picarlas en cuodroditos. 

• Finalmente mezclar el arroz con la songrecita y la lortillo, 
sazonor con sal y si/loo ol gusto. 

Valor Nutritivo por ración: 

Enernío Proteínas CHO$ Grasos 
515.81 col 12.46gr 102.9gr. 6.04gr. 

.,. 



IIW Comido Nutritivo 

CROQUETAS DE ESPINACA 
( 6 l'ORCJONES ) 

Ingredientes: 

• 600 gromos de Espinoca 

• 350 mi. de leche 
• 1 50 grnmn< r/¡, Hnrinn 

• 1 unidod de Pimiento 

• 1 unidad de Cebo/lo 

• 4 Pones secos 

• 3Huevos 
Preparación: 

• Pelar, lovor y rollar lo cebo/lo. 
• lovor y cortar /os espinocos. 
• Hervir las espinacas en uno olla topado con poco agua y a 

luego lento. 
• Escurrir cuando estén hervidas. 
• Ca/enlor el aceite en uno sartén, incorporar lo cebolla has/o 

que este tronsporente. Añadir la harina y remover durante 2 
minulos, retirar del fuego e ,ncorporor lo leche frío poco a 
poco sin dejar de remover, poro que no formen grumos. 

• Volver o poner o/ fuego, agregar lo sol, remover hasta que se 
espese fo maso. 

• Incorporar las espinacas y el pimiento picado cuando Jo 
masa se desprendo de la sartén, ponerlo en uno fuente . 

• Tomar porciones de maso con lo cucha,o y dor forma de 
croquetas. 

• Empanar las croquetas con el huevo batido y el pon rallado, 
colocar o/ horno poro que se doren, servir caliente. 

Valor Nutritivo por ración: 

Enero/o Proteínas CHOS Grosos 
327.24 ca 11.24 gr. 53.73 gr. 7.49 gr. 



Comida Nvtritivo .. 
PEPJAN DE QUINUA CON HARLNA DE ARVEJAS 

< 6 POROONT\S l 
Ingredientes: 

• l /4 kg. de Qvinuo 
• 150 gr. de horino de orvejos 
• J /2 loza de Chorqu; 
• 6 unidades de Popo 
• 1 unidad de Cebolla 
• 3 cuchorodos de aceUe 
• Ajas, pimienta y sal al gusto 

Preparación: 

• Remo;or el charqui desmenuzado en agua caliente. 
• Sancochar la quinua hasta que el grano este pastoso 
• Preparar el aderezo con aceite, o;os, cebolla, pimienta y 

sozonor con sal. 
• Agregar el charqui can un poco de agua, dejar hervir al 

vapor hasta que este cocido. 
• Incorporar ol aderezo lo harina de arvejas disuelta en un 

poco de oguo fría, luego /o qu;nua coddo y el huacatay 
finamente picado. Dejar hervir a fuego lenta, durante 1 O 
minutos. 

• Servir con rodajas de papo sancochado y pereiil picado. 

Valor Nutritivo por ración: 

fneroía Proteínas CHO$ Grosos 
388.22cc 20.42 gr. 29.64 gr. 20.02 gr. 



Comido Nutrrtivo 

CAZUELA DE ALPACA 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 6 trozos de carne de Al poco 

• 2 unidades de Choclos 

• 150 gr. de Arve¡itos 

• 180 gr .. de Voinitos 

• 80 gr. de Zonohorios 

• 6 unid. medionas de Papos 

• 120 gr. de Zapallo 

• l 20 gr. de Arroz 

• 1 vnidod de Cebo/lo 

• 2 romosdeApia 

• 3 dientes de Aios 

• 3 cuc/10,odos de Aceite 

Preparación: 

• Freír en el aceite lo cebo/lo picado, el o;r, ojo molidos y lo 
come trozado. 

• Yo bien fritos sazonar y agregar 3 litros de aguo hirviendo. 
• Añadir el arroz, arvejas, voinitos, zanahorias y el opio 

cortado, luego papos y el zopo/lo. 
• Servircolienfe. 

Valor Nutritivo por roción: 

Eneraío Proteínas CHOS Grosos 
371.82 co 27.71 gr. 50.03 gr, 6.76 gr. 



Comido Nutrjf;vo - -
TORRRJITAS DE QUINUA CON BETARRAGA 

( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 180 gr. de Quinua 
• 150 gr. de harina de Trigo 
• 4 unid. grandes de Betarrogi;, 
• 5 unidades de Zanahoria 
• 4 unidades de Toma/e 
• 2Huevos 
• 1 /4 litro de aceite 
• Perejil, sal y pimiento o/ gusto 

Preporoción: 

• Sancochar lo quinua hasta que el grano este pastoso. 
• Lavar bien los betorrogos y picarlos finamente. 
• Vaciar lo quinua en un recipiente, deior enfriar, agregar lo 

harina de triga, los ho;os de betarraga, huevo, zanahoria 
rallado y el tomate finamente picado y sazonar. 

• Freír los porciones de torrejas en aceite caliente. 
• Servir acompañado de ensalada de betarraga. 

Volor Nutritivo por roción: 

Enernio Profe/nas CHOS Grosos 
540.60 cal 10.31 gr. 47.55 gr. 34.35 gr. 



PUR.E DE QUINUA CON CHURRASCO DE ALPACA 
( 6 PORCIONES) 

Ingredientes: 

• 1/2 kg de Quinua 
• l /2 tarro de Leche 
• 20 gr de mantequillo. 
• J 50 gr. de Queso freso picado. 

Sal y pimiento ar gusto 
J /2 kg de carne de Alpaca 

• Comino. ojo ysol ol gusto. 

Preparación: 

Hervir la quinua en uno olla de aproximadamente 2 litros de 
aguo, dura te tres horas hasta que lo quinua se reviente. 

• Sacar del fuego y añadir lo leche y mantequilla y se 
empiezo o batir hasta que quede toda lo mezcla homogéneo 
e incorporar el queso y lo sol o/ gusto. 

• Paro el chvrrosco se trozo lo come de a/poco según el 
tamaño que prefiero, para después condimentarlo y dejar 
macerar unos 15 minutos ydespJés en un sartén con aceite 
caliente se fríe lo come hasta que este completamente 
cocido y servirlo encimo de la quinva 

Valor Nutritivo por ración: 

foeroia Proteínas CHOS Grosos 

654.66 col 34.83 g,. 54.47 gr. 33.05 gr. 



Ingredientes: 

Comido Nu,n•wo 

IRO DE ZA.PALLO 
( 6 POROONES ) 

• 1 /2 kg de Zapallo 
• 150 mt. de Leche. 
• 200 gr. de Hobos frescas 
• 1/4deMaizfresca. 
• l / 4 kg de Queso fresca picado. 
• 4 cucharadas de aceite 
• l roma de hvatacay. 
• Sol, pimiento, poli/to yaio para sazonar. 

Preearación: 

• Aderezar en una alta el ajo, aceite, huatacay y poli/to o fuego 
lento (de 5 a JO minutos). 

• Después agregarle uno toza de aguo, zapo/lo y mafz en 
grano hasta que este cocido. Luego agregarle los papos en 
trozos y las hobos. 

• Uno vez cocido esto preparación retirar del fuego e 
incorporarle el queso, leche y sal, deiar enfriar y servir 
acompañado de arroz blanco. 

Valor Nutritivo por ración: 

Enerofa Proteínas CHOS Grosos 

540.56 ca 16.31 gr. B 1.47 gr. 16.60 gr 



Comido Nutr,trvo =------- ------

Ingredientes: 

SOPA DE QUINUA 
1 6 PORCIONES 1 

• J / 4 gr. de Quinua. 
• J trozo pequeño de Zapallo. 
• 3 Papos pelado y picada 
• J tozo mixta de Verduros (hobos, porro, op,o y zanahoria) 
• 300 gr. de Come. 
• J 50 gr. de Chuño negro. 
• J Choclo grande. 
• Sal, orégano yp,m,entaal gusto 

Preparación: 

• Lavar la quinua muchos veces combióndole 
constantemente el aguo, despvés hacerla cocer. 

• En otra o/lo aporte hacer hervir el odere,o de a¡o y comino 
1vnto con el mixto de las verduras y lo carne por un periodo 
de 15 minutos poro /vega agregarle lo popo, zopo/to y chvño 
y sacar del fuego, sazonar y servir. 

Valor Nutritivo por ración: 

Enero/a Proteínas CHOS Grosos 
352.20co 22.09gr. 58.56 gr. 3.29 gr. 



Ingredientes: 

SEGUNDO Dí- FREJOL 
( 6 PORCIONES ) 

• J /2 kg. de Freiol. 
• J 20 gr. de lonja de Chancho. 
• 3 Papos picodo en trozos medianos. 
• Ajfcolorodo, solycominoalgusto 
0 J trozo pequeño de cholono 

Preparación: 

WJI 

• Se dejo remojar el fre¡ol un dío antes de lo preparación 
Ponerlo o cocer en uno olla con el trozo de cholo no hosto que 
este completomente cocido. 

• En otra olla aporte se hace un aderezo con el ojl colorado, el 
ojo, aceite, y se deja cocinar por un periodo de 8 minutos, 
después agregarle el freiol y lo lonja de choncho 
previamente cocido y cortado en tiritas. 

• Dejar dar un hervor, se retiro del fvego poro sazonarlo y 
servirlo ocompa~ado de arroz. 

Valor Nutritivo por ración: 

Eneraía Proteínas CHOS Grasos 
736.39 col 20.20 gr. 130.66 gr. 14.77g, 



- Comido Nvtritivr;, -
CllAUFA DE QlITNUA CON ACELGA 

( 6 PORCIONES l 
Ingredientes: 

• 180 gr. de come de Cuy 

• 1 l'2 kg. de Quinua 

• 3Huevos 

• 2 Zonohorios 

• 1 tozo de Acelga y Espinacas 

• 3 dientes de Aio 

• J /2 tozo de Cebo/lo chino 

• 2 Tomo/es 

• 1 /4 kg de Popa 

• Sal y pimienta al gusto 

Pr~oroción: 

• En uno olla hacer cocer /os zanahorias previamente lavo dos, 
después hacer cocer las acelgas y espinacas. 

• En uno sartén freír los papos picados en cuodroditos y hacer 
los tort;//os de huevo. 

• Deshuesar lo carne de cuy poro ponerlo en uno o/lo /unto 
con el aceite, aio molido, comino por un periodo de 1 O 
minutos. 

• Agregarle la quinua cocida ;unto con las zonohorios y 
acelgas. Mezclar/o y servir y poner /as lorti/los de huevo 
encimo como decoración. 

Valor Nutritivo por roción: 

Eneraío Proteínas CHOS Grosos 
748.07 co 21.38 gr. 72.71 gr. 41.30 gr. 



Comido N..itri,ivo --------h 
CHICHARRÓN DE CUY 

( 6 PORCIONES 1 

Ingredientes: 

• 900 gr. de Cuy 
• 180 gr. de Zanahorias 
• 300 gr. de B,,torrogos 
• 1 Lechuga mediano 
• 6 Papos medianos 
• 100 gr. de Tomate 

Poro lo ocopo 
• 100 gr. de Aii amorillo 
• 1 unidad grande Cebo/lo 
• 100 gr de galletas de ommolitos 
• 120 mi de Leche 

Preparación: 

• Pe/ore/ cuy, sozonorconsol, oioycomino 
• Deior macerar por 2 horas, después frefrlo en oce,te caliente 

en un sartén u olla pequeño. 
• Sancochar lo betarraga, zanahoria y popas, cortarlos en 

cuadrados. Sazonar con sol, pimiento y limón 

Valor Nutritivo por ración: 

Enero/o Profe/nos CHOS Grosos 
859.42co 26.01 gr. 40.08 gr. 66. J 2 gr. 

Mtil 



Ingredientes: 

Comido Nutritivo 

PASTEL DE PAJ>A 
( 6 PORCIONES ) 

• l.200 Kg. de Papa 
• 300 gr. de Queso 
• 200 mi. de Leche evaporada 
• 50 gr. de Mantequilla 
• 2Huevos 
• J/4 cucharadita de Anís entero 
• Sol al gusta 

Preparación: 

• én uno asadero enmantequillado poner una copa de papas 
pelados y cortadas en rodaios delgados, luego añadir una 
capa de queso cortado en laminas, nuevamente otra capa 
de papos corto das y espolvorear con queso rollado. 

• Aparte en un recipiente mezclar ta teche con sol o/ gusto e 
incorporar a lo asadero. 

• Batir los e/oros de dos huevos o punto de nieve, luego 
incorporar los yemas y seguir boliendo, cuando esté bien 
mezdodo echar o lo fuente, espolvoreo, anís y poner al 
horno. 

Valor Nutritivo por ración: 

éneraía Profe/nas CHOS Grosos 
982.69 ca 29.80 gr. 120.28 gr. 42.49 gr. 



- Comido Nvtáfiva 

SOLTERO DE QUESO 
( 6 PORCJONES ) 

Ingredientes: 

• 1 / 4 kg de Cebolla 

• 200 gr de Tomate 

• l /2 kg de Oveso fresco 

• 3 Chodos 

• 300 gr. de Aceitvnos 

• 114 kg. de Habas verdes 

• 1 / 4 kg de Zanahoria 

• 6 Papos medianas 

• Aceite 

• Vinagre 

• Perejil o Tomillo, Sol y Pimienta al gusto . 

Preporoción: 

P+ll 

• En vno olio poner a cocinar los hobos, zanahorias picadas y 
también cocer los choclos. Uno vez cocido el choclo 
desgranarlo. 

• Picar el queso y los oceifunos en cuadraditos. 
• Agregar la cebo/lo pie oda y lavada y el tomate picado. 
• Sozonorcon aceite, sol, pimiento y al final el vinagre. 
• Servir coa papos sancochados y espolvorear con perejil o 

lomillo picado. 

Volor Nutritivo por ración: 

Eneraío Proteínas CHOS Grosos 
545.28 cal 19 09 gr. 62 87 gr. 24.16 gr. 



Comido Nutritiva 

HUMITAS 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 6 Choclos desgranados 
• 150 gramos de Posos 
• 1 taza de Leche evaporada 
• 1 /2 laza de Az(Jcar 
• 3 cucharadas de Margarina 
• 1 cucharadita de canela molida 
• Pancas de choclo 
• So/ 

Preparación: 

• L,cuar el choclo desgranado can la leche. 
• Derretir lo margarina y añadirla en este puré de choclo, 

además echarle: azúcar, canela, uno pizca de sol y los 
posos. 

• llevar ol fuego moviendo constantemente. Cuando lo mezclo 
adquiero una cierto brillantez lo retirarnos del fuego. 

• Seguidamente, en uno panco de choclo colocamos una 
cucharada de lo maso preparado, envolvemos y atamos 
bien. 

• Poner las poneos al fondo de la olla y un poco de aguo, 
colocar las humitas y dejar hervir por unos 20 minutos. 

Valor Nutritivo por ración: 

Eneroío Proteínas CHOS Grosos 

332.37 cal B.49 gr. 51.71 gr. 10.18 gr. 



Comjdo Nutritivo 

PASTEL DE CHOCLO 
( 6 PORClONES ) 

Ingredientes: 

• JO Choclosdesgronodos 
• 2 tozos de leche 
• 1 1 /2 tv~v de Azvcor 
• 250 gr. de Mantequilla 
• 6Huevos 
• 2 cucharodos de Mondioco 
• J copo de Anisado 
• 4 cucharaditas de polvo de horneor 

Preparación: 

• Derretir lo montequillo. 

•• 

• Bntir los e/oros ligeromente e incorporo, los yemas, 
mondioco y el polvo de horneor 

• Luego echamos todo sobre lo mantequilla derretido y 
revolvemos. 

• Mezclarlo lo maso formado con el azúcar, el choclo 
previomente licuado, leche y lo copilo de anís. 

• Fino/mente vaciamos lo mezclo en un molde( el cual lo hemos 
bañado con mantequilla), y colocamos en e/ horno 
precolentodo (hosto que dore). 

Valor Nutritivo por ración: 

Enero/o Proteínas CHOS Grosos 
862.20 cal 22.37 gr. 86.63 gr. 47.36 gr. 



Com;do Nutritivo 

SALPICÓN DE LECHUGA CON CHARQUI 
( 6 POROONES) 

Ingredientes. 

• J / 4 kg. de C/1orqui 
• J Lechuga grande 
• 6Papas 
• 3Huevos 
• 2 Cebo/los picados 
• 2 Tomates picados 
• J/8 kg de Ar,e¡itos 
• Aceite, so/ y vinagre 

Preparación: 

• Cocinar el charqui en una olla y desmenuzarlo en tiritas. 
• Cortar la lechuga a la Juliana, los papas previamente 

sancochadas picarlas en cubos. 
• Cortar tomates y cebollas en cuadros pequeños y 

sancochar los orveiitos. 
• Unir en un recipiente el charqui, lechuga, popas, tomates, 

cebolla y or,eriitos. A esto mezclo aderezarla con vinagre, 
aceite y sol. Sírvase decorado con rodojos de huevo 
duro 

Valor Nutritivo por roción: 

Eneraía Proteínas CHOS Grasas 
361.61 cal 13.47 gr. 43.48 gr. 14.87 gr. 



Com;do Nutritivo 

CABRITO i\SADO 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 600 gr. de paletilla de Cabrito. 
• 1 cabezo deA;o. 
• l ramito de Tomillo 
• 1/41. deoguo 
• l /8 l. de aceite. 
• Sol. 

Preparación: 

• Moler los o;os, el tomillo y lo sol yoñodirle el aceite. 
• En uno osodero colocar el cabrito sin cortarlo y boñorlo con 

lo mezclo anterior. Rociarlo con aguo y con su propio iugo 
(siempre debe es/orean jugo, si se consume se debe agregar 
más). 

• Introducir en el horno (previamente coliente) por casi 60 
minutos. 

• Sacarlo, voltear/o y volver a coloco, en el hamo por otros 40 
minutos. 

• Servirlo ocompoñodo de popo sancochado y ensolodo de 
lechuga y tomate. 

Valor Nutritivo por roción: 

Enern(o Proteínas CHOS Grosos 
407.94col 29.82gr. 50.85gr. 9.47 gr. 

lfil 



,, .• Comido Nutritiva 

AJ1 DE HABAS 
! 6 PORClON.ES l 

l!:.gredientes: 

• l /2 kg. de Hobos verdes pelados y partidos por lo mitod. 
• 1 /2 kg. de Popospelodos yporfidosen 4. 
• 1 tozo de Leche evoporodo 
• 200 gr. de Qveso picado en cuadroditos. 
• J / 4 tozo de aceite 
• J Cebo/lo medion·o, linamen/e picado 
• J cucharadita de A¡o molido 
• J cucharadita de ají panco molido 
• Perejil finamente picodo 
• J ramita de Huocaloy 
• Sol 

Preparación: 

• Colenlor el aceite en uno o/lo y ogregor el oií molido, el ojo y 
lo cebolla. Cocinor moviendo acosionalmente hosfo que 
todo esté bien cocido. Agregor aguo y sazonar con sol. 

• Agregor las habas y los papos, deior hervir hasta que estén 
bien cocidas. 

• Fino/mente añadir la leche, el queso picodo y lo ramita de 
huocolay. Deiar hervir durante 1 O minulos o fvego 
mediano. 

• Servir acompañado de arroz. Espolvorear con perejil picado. 

Valor Nutritivo por ración: 

Enerafa Proteínas CHOS Grosos 
541.06 col 20.00 gr. 65.05 gr. 20.10 gr. 



Comida Nutritivo 

TORTILLA DE ESP.INACAS 
( 6 POROON ES ) 

Ingredientes: 

• 1 kg. de Espínacas 
• 3Huevas 
• 150 gr. de Queso 
• Sol y pimienta 
• 1 /4 l. de Aceite 
• 1 /2 Kg. de Arroz . 
• 2 Zanahorias 
• 1 Tomate grande 

Preparación: 

••• 

• Limpio,, lavar y hervir los espinacas en un poco de agua y 
sol; escurrirlos, exprimirlos y cortarla en tiritas. 

• Batir en un tazón los huevos y condimentar con sal y 
pimiento. 

• Agregar los espinacas y el queso rollado. 
• Calentar el aceite en la sartén, echar parte de la mezclo 

anterior y mover constantemente lo sartén poro que la tortilla 
se dore poreia, darle vuelta para que se dore por ambos 
lados. 

• Servir con arroz y ensalada de zanahoria y tomate. 

Valor Nutritivo eor roción: 

Eneraía Proteínas CHOS Grasas 
481.69 col 11.56 gr. 40.99gr. 30.17 gr. 



Comida Nutritivo 

TORTILLA DE MA!Z CON LECHUGA 
1 6 PORCIONES l 

Ingredientes: 

• J kg. de Lechuga 
• 2Huevos 
• l 50 gr. de harina de Mo/7 
• 3 Tomo/es pequeños 
• So/, pimienta 
• 1/2 tozo de Leche 
• 1/4 l. de aceite 

Preparación: 

• Limpiar, /ovar, escurrir, exprimir y cortaren tiritas to lechuga 
y el tomate en cuadraditos. 

• Batir en un tazón los huevos y condimentar con so/ y pimienta 
uno vez que este ligado se incorporo ta harina de maíz y 
fo, mor uno maso uniforme. 

• Agregar lo lechuga y el tomate. 
• luego de calentar e/ aceite en lo sartén, echar uno 

cucharada de lo mezclo y deior dorar dando vueltas poro 
ambos todos. 

• Puede acompañarla con arroz y con alguno ensalada de 
verduras. 

Valor Nutritivo por ración: 

Eneraía Protefnos CHO$ Grosos 
570.1 l ca/ 9 97 gr. 51.99 gr. 35.81 gr. 



Comida Nvtnt,v-a 

POLLO A LA OLLA 
< 6 PORCIONES l 

Ingredientes: 

• 1 kg. decamedePalla 
• Jugo de 2 limanes 
• 3 cdas. de oif ca/orado 
• Sal, pimienta y orégano 
• 5 dientes de aio 
• 200 mi. de aceite 
• l cabezo grande de Cebo/lo 
• 1 /2 kg. de Arroz 
• 2 Popos medianos sancochados 

Preparación: 

• Limpiar, lavar y corlar el pollo en trozos . 
• En un recipiente aparte poner: el jugo del limón, ají colorado, 

sol, pimiento, aio y el orégano. 
• Aderezar el pollo con eso preparación y dejarlo macerar de 

30 o 45 minutos, en lo porte superior colocor trozos de 
cebolla picado en tajados medianos, si gusto agregar pasas 
bien lavados. 

• Colenforel aceite en loo/lo y poner lo preparación anterior y 
dejarlo hasta que coso, dar/e vuelto y esperar o que dore. 

• Servir con arroz graneado, 1 to jodo de popo soncochodo y 
acompañar con ensalada de lechuga y tomate. 

Valor t:!_utl'itivo por roción: 

Eneroía Proteínas CHOS Grosos 
633.75 ca/ 33.14gr. 46.26 gr. 57.54 gr. 



Comido Nutril;vo 

PAPlLJLAS lPARA N lNOS ,CON 
MÁS D JE 8 MESES 



Comide, Nutr;tivn 

PESCADO EN SALSA DE ZANAHORrA 
1 6 PORCIONES 1 

Ingredientes: 

• 3 cuchoroditos de aceite o montequillo 
• 1 /2 Zonohorio chico 
• 120gr. de Arroz 
• 6 trozos chicos de Pescodo 

Preparación: 

., Hogo vn aderezo con uno cucharadita de aceite y media 
zonohorio ro/lodo. 

• Añado 1 tozo de oguo y eche e/ arroz poro que se cocinen. 
• Agregve el trocito de pescodo de¡e hervir unos minutos. 

Valor Nutritivo por ración: 

Eneroío Proteinos CHOS Grosos 
123 88 co 3.67 gr. 11 89 gr. 6.85 gr. 

BI 



Comido Nuiril•VO 

PAPA CON FRtJOL 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 120 g,. de Fréiol cocido. 
• 300 gr. de Popa 
• Agvo hervido 
• 3 cucho rodas de oceite 

Preparación: 

• Aplaste el fré¡ot cocido qwtonáo lo cáscara. 
• Ar'íodir lo popo soncochoáo yop/oste ;unto con el fréiol. 
• Echar el aguo hervido ol pvré. 
• Frnolmenfe añado el aceite y mezcle bien. 

Valor Nulritivo por ración: 

Eneraio Proteínas CHOS Grosos 
180.21 ca 2.95 gr. 25.07 gr. 7.57 gr 



Com,do Nutritivo 

P APLLLA MlXTA 
( 6 PORCIONES ) 

Ingredientes: 

• 2Huevos 
• 3 Papos 
• 80 gr. de Zopo/lo 
• 4 onzas de Leche 

• 2 cucharadas de Monteqv1/lo 

• 1 /4 kg. de hígado de Pollo 
• Enso/odo de Zanahoria 

• Aceite 

Preparación: 

• Cocer lo papo, luego oprelorlo tipo pvré. 

-

• Cocinar el zapallo y el hígado iunfo con el huevo. 
• Estru;or lo popo con el zopo/lo yogregor lo yema del huevo. 
• Agregar lo so/, leche, mantequilla y la cucharada de aceite, y 

batir hasta que se vuelvo cremo. 
• Uno vez cocido el hígado se aprieto poro que el producto 

lino/ sea uno cremo. Echar aceite y sol al gusto. 

Valor Nutritivo por roción: 

Eneroía Proteínas CHOS Grosos 
221 83 ca 3.97 gr. 21.22 gr. 13.45 gr. 



N=• Comida Nutritiva 

MAZAMORRA DE PLÁTANO 
( 6 PORClONES ) 

ln~dientes: 

• 180 gr. de harina de P/6to no 
• 2 lO mi de Leche 
• 100 gr de Azúcar 
• Canelo al gusto 

Preporoción: 

• Hervir el aguo con con e/o, agregar el azúcar. 
• En un recipiente aporte dif vir lo harina de plótano. 
• Una vez que el agua este hirviendo se le incorporo la harina 

mezclada y se mueve constantemente hasta que espese la 
preparación. 

• Finalmente agregar la leche fuero del fuego (si es 
evaporada), si es fresca dejar dar un hervor. 

Volar Nutritivo por roción: 

Enernla Protefnos CHOS Grosos 
182 83 ca 3.01 gr. 39.68 gr. 1.35 gr. 



Comido Nutritivo Wkl 
REFRESCO DE COCONA 

Ingredientes: 

• 150 gr. de Cocona 
• 90 gr. Azúcar 
• 2 Limones 

Preparación: 

• Hocer hervir e/ aguo, uno vez que hierva se incorpora lo 
cocono, ozúcor y limón 

Valor Nutritivo por roción: 

En,:rnío Proteino.s CHOS Grosos 
69.12 cal 0.13 gr. 17. 11 gr. 0.02 gr 



SJtW Comido Nvtritivo 

t 
[ 

MAZAMORRA DE MAIZ MORADO 
( 6 PORCIONES )· 

lngrediimt~s: 

• 150 mg. de harina de Maíz morado. 
• Azúcar, canela y clavo al gusto. 

Pr~paración: 

• Hacer hervir en un olla: una taza deogva, canela ye/avo. 
• Luego se le agrega el azúcar. honno de molz morado 

previamente disuelto en ¼ de taza de aguo frío y mover 
constantemente por 1 O minutos. 

• Retirar del fuego, dejar enfnar y servir. 

Valor Nvtritivo por roción: 

Eneraía Proteínas CHOS Grasas 
69.12cal 0.13 gr. 17.11 gr. 0.02 gr. 




