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La publicacién Recetario culinario Diversidad biolégica andina para una
alimentacion saludable rica en hierro ha contado con la colaboracion del
Instituto Nacional de Innovacién Agraria (INIA), del Instituto de Profesiones
Empresariales (INTECI) y de Nestlé Perd S.A.

Para el desarrollo editorial del recetario y la revisién y adaptacion de
recetas se contd con HIRKA Editores. Hirka Roca-Rey (Directora Editorial),
Alfredo Espinoza (Editor), Pablo Panizo (Subeditor), Gerardo Cristébal
(disefo y diagramacién), Joselyn D’Angelo (fotografia), Pedro Camacho
(estilismo de alimentos) y EImer Yarmas (retoque fotogréfico). hirka.pe
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Nutricion (SOPENUT) por el soporte técnico para la validacion de las
recetas, al Centro Nacional de Alimentacion y Nutriciéon (CENAN), y al
Instituto de Investigaciones Nutricionales (IIN) por su orientacion y guia.



Presentacion

La obesidad, la anemia y la desnutricién cré-
nica son los problemas nutricionales mas se-
veros que enfrenta nuestro pais en los dltimos
anos, vinculados principalmente a habitos
alimenticios deficientes. Estas afecciones no
distinguen regiones geograficas, condicion
socioecondémica, sexo o edad; sin embargo,
son especialmente criticas en nuestras nifias y
nifos, ya que tienen efectos negativos en el
desarrollo cognitivo, motor y el crecimiento,
con consecuencias en la capacidad intelectual
y de aprendizaje, y con repercusiones en la
vida adulta.

Segun la encuesta Peru: Enfermedades
No transmisibles y Transmisibles 2021,
durante dicho afo, el 36.9 % de personas
mayores de 15 afios, a nivel nacional,
presentaba sobrepeso, mientras que el
25.8 % tenia una condicién de obesidad.
Asimismo, segun la Encuesta Demografica
y de Salud Familiar (ENDES), durante el 2021
la anemia afectd, a nivel nacional, al 38.8 % de
las nifias y ninos de 3 a 35 meses, siendo
Puno la regién andina que registréo la
mayor tasa de prevalencia de anemia,
con 70.4 %; mientras que la desnutricion
crénica infantil fue de 11.5 % a nivel nacional,
alcanzando niveles maximos en la region
andina en Huancavelica, con 271 %. En este
contexto, el actual Gobierno asumié, como
una de sus principales prioridades, la lucha
contra la anemia. Con este objetivo, desde
el Poder Ejecutivo se esta impulsando el Plan
Multisectorial de Lucha Contra la Anemia, que
busca atacar este problema a partir de una
estrategia integral y acciones coordinadas desde

los diversos sectores del Estado, asi como por
la sociedad civil y la comunidad organizada.

En el Perd contamos con numerosos productos
de la biodiversidad, de alto valor nutricional y
fuentes importantes de hierro que, combina-
dos adecuadamente en una dieta balanceada,
culturalmente pertinente y junto con hébitos
de higiene adecuados, pueden ser un comple-
mento importante para superar los problemas
de malnutricién como la obesidad, la anemiay
la desnutricién crénica a nivel nacional, y sos-
tener estos resultados en el tiempo.

En el marco del Plan Multisectorial de Lucha
Contra la Anemia, el Ministerio del Ambiente
ha impulsado, entre otras acciones, la elabo-
racion del recetario culinario “Diversidad bio-
|6gica andina para una alimentacién saludable
rica en hierro”, orientado principalmente a las
familias en el &mbito andino. Esta publicacién
contiene una variedad de recetas elaboradas
con productos nativos andinos provenientes
de la agricultura familiar, y constituye un es-
fuerzo de diversos actores publicos y privados
por divulgar alternativas para una alimentacion
nutritiva y saludable acorde con las caracteristi-
cas socioculturales y ambientales de la region.

Desde el Ministerio del Ambiente confiamos
en que este recetario contribuird a resaltar la
importancia de nuestra biodiversidad nativa,
asi como a fortalecer la politica del Gobierno
Peruano de lucha contra la anemia en favor de
las poblaciones mas vulnerables.

Ministerio del Ambiente
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Acerca del
recetario

Este recetario estd cuidadosamente
elaborado por expertos chefs y nu-
tricionistas para alimentar saludable-
mente a una familia de cuatro miem-
bros: dos adultos y dos menores. Con
la finalidad de brindar un material de
facil uso en cada hogar de nuestra
sierra, hemos seleccionado insumos
propios de la biodiversidad andina y
muy ricos en hierro y vitamina C.

La combinaciéon de estos alimentos
de origen animal y vegetal potencia
la absorcién del hierro y brinda un
aporte nutricional balanceado, lo cual
es fundamental para el desarrollo fi-
sico y mental de nifias, nifios y ado-
lescentes, asi como para mantener la
buena salud en los adultos.

Las recetas que se presentan son de
sencilla y répida preparacién, mien-
tras que los ingredientes utilizados
son econdmicos y facilmente asequi-
bles en el dmbito andino. Cada rece-
ta incluye también el aporte nutricio-
nal por racién para nifias o ninos, y
consejos para aprovechar al maximo
los beneficios de una alimentacién
saludable.

En la seccién final del recetario se de-
talla la preparacion de la sangrecita,
el tarwi y la quinua, que son alimen-
tos muy nutritivos pero que requieren
un tratamiento previo antes de incor-
porarlos a las preparaciones.




¢COmMo servir
los almuerzos?

Para asegurar la distribucion adecuada de los principales grupos de alimentos
(constructores, energéticos y reguladores), se ha utilizado el Rico Plato Nestlé. Esta
es una herramienta especialmente disenada para ayudarte a servir en los almuer-
zos de tus nifas y nifos de 4 a 12 anos todos los grupos de alimentos que necesita,
y en las proporciones correctas.

Alimentos constructores
Sirve en esta porc'\én visceras, pescados:
aves, res, cerdo y otras c,arnes. Estf)s
alimentos aportan protemz?s fie ongerl \nifo
animal, que ayudan al c,reCImlento e

y aformary reparar mausculos. ’

de plato (media

Sirve un cuarto
ED taza) de alimento.

Alimentos reguladores

Sirve en esta porcién verduras, principalmente, ademéas
de frutas. Estos vegetales aportan las vitaminas y
minerales que tu hijo necesita para protegerse frente

a las enfermedades, ademas de fibra, que regula su
digestion.

Sirve medio plato (una taza)
de alimento.




jAlimentos
como el

aguaymanto,
laoccayla
mashua
tienen mucha

19¢g
PROTEINAS
6mg
HIERRO

4 porciones

Guiso de quinua
con jurel

INGREDIENTES PREPARACION

* 200 g quinua e Lava la quinua varias veces, hasta que el agua quede
* 4 filetes de jurel en trozos transparente y sin espuma, y escurre. En una olla con agua
e 1/4 tz. harina hirviendo, cocina la quinua durante 15 minutos, retira del
e 4 cdas. aceite fuego, escurre y sirve en la seccién amarilla del Rico Plato.

* 1 tz. habas verdes sin piel e Pasa el jurel por la harina. En una sartén con la mitad del
* 1/2 choclo aceite, dora el jurel. Retira del fuego y sirve en la seccién roja.
* 1 cda. perejil e Cocina las habas en agua hirviendo durante cinco minutos
* 1 cdta. hojas de muna y cuela. Sancocha el choclo y desgrénalo. Lava el pereijil,
* 1 cda. hojas de hierbabuena la mufa y la hierbabuena. En un tazén, mezcla las habas,
e 2 tomates en cubos el choclo, el perejil, la muia, la hierbabuena, el tomate, la
e 2 cebollas en tiras cebolla y el aguaymanto. Ahade el aceite restante y el jugo
* 1/2 tz. aguaymantos en mitades de limdn, sazona con sal y pimienta y sirve en la seccidn
¢ Jugo de 2 limones verde del Rico Plato.

® Sal y pimienta

SRR < 1T 2 1 C 1
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4 porciones

INGREDIENTES

® 4 caiguas

* 8 higados de pollo

e 1 cda. aceite

¢ 1 cebolla picada

¢ 1 cda. ajo molido

® 4 cdas. aji amarillo licuado
¢ 100 g canihua sancochada
e 2 cdas. pan rallado

® 1/4 tz. leche evaporada

e 4 aguaymantos en mitades
* 50 g queso fresco en cubos pequefios
* 1 huevo sancochado

e 2 tzs. arroz cocido

® 1% 1zs. col rallada

e 12 zanahorias ralladas

e 4 rabanitos rallados

e Jugo de 3 limones

* Sal y pimienta

—

con higadito y canihua

Lacolyla

caiiihua son
ricas en fibra,

que ayuda a

prevenir el

estrefiimiento

en tus
pequeiios.

169
PROTEINAS
8mg
HIERRO

PREPARACION
e Limpia las caiguas y sancochalas en agua hirviendo,
junto con el higado de pollo, durante tres minutos.
Cuelay reserva. En una olla a fuego medio, calienta el
aceite y dora la cebolla, el ajo y el aji amarillo durante
cinco minutos. Pica el higado de pollo y agrégalo
junto con la cafihua, el pan y la leche. Sazona con
sal y pimienta y cocina removiendo durante tres
minutos.

¢ Ahade el aguaymanto, el queso y el huevo, mezcla
y rellena las caiguas. Sirve en la seccién roja del Rico
Plato.

¢ Sirve el arroz en la seccidn amarilla. Mezcla la col,
la zanahoria y el rabanito, afiade el jugo de limén
y sazona con sal. Sirve en la seccién verde del Rico
Plato.

B AZATEL & OB 2 VR % B 2 AT & W



Anchoveta dorada
con ensalada de tarwi

INGREDIENTES

e 2 cdas. aceite

* 300 g anchoveta en conserva,
escurrida

e 2 tzs. tarwi sancochado

® 1/2 choclo sancochado,
desgranado

¢ 50 g queso fresco en cubos

® 2 tzs. quinua cocida, graneada

* 2 tomates en cubos

® 1 1/2 tzs. arvejas sancochadas

e 2 tzs. espinaca en tiras

e 2 ramas de culantro

® Jugo de 3 limones

e 2 camotes amarillos cocidos,
sin piel

° Sal

20g
PROTEINAS
3mg
HIERRO

PREPARACION
e En una sartén, calienta el aceite y dora la anchoveta. Sirve
en la seccidn roja del Rico Plato.

® En un tazdn, mezcla el tarwi, el choclo, el queso, la quinua,
el tomate, las arvejas y la espinaca. Vierte el jugo de limén,
anade el culantro, sazona con sal y mezcla. Sirve en la seccion
verde.

e Por Ultimo, sirve el camote en rodajas en la seccién amarilla
del Rico Plato.

UTERE D THTERE D T/ LT T E]
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4 porciones

Palitos de honito
en salsa de nisperos

INGREDIENTES

® 250 g filete de bonito

e 1/2 tz. harina de trigo

® 2 huevos ligeramente batidos
¢ 100 g kiwicha pop

® 1/2 tz. aceite

¢ 1 tz. pulpa de nisperos

® 2 cdas. azlcar

e 2 tzs. vainitas picadas, cocidas
e 2 tzs. tomate en cubos

* 1 zanahoria en cubos, cocida
e Jugo de 2 limones

e 2 tzs. arroz cocido

* Sal y pimienta

Combinar
alimentos ricos
en vitamina C
con vegetales
ayudaa
absorber mejor
el hierro de
estos tltimos.

13g
PROTEINAS
1mg
HIERRO

PREPARACION

e Corta el bonito en tiras gruesas y sazona con sal y pimienta.
Pasa las tiras por la harina, luego por el huevo y, finalmente,
cubre bien con la kiwicha pop. En una sartén, calienta el
aceite y frie los palitos hasta que queden dorados. Retira del
fuego y reserva.

® En una olla, coloca la pulpa de nisperos junto con dos
tazas de agua y el azlicar, y cocina hasta que espese y tenga
consistencia de salsa. Sirve en la seccién roja del Rico Plato
los palitos de bonito bafiados con la salsa.

® En un tazdn, coloca las vainitas, el tomate y la zanahoria,
vierte el jugo de limén, sazona con sal y pimienta y mezcla.
Sirve en la seccidn verde. Por Ultimo, sirve el arroz en la
seccion amarilla del Rico Plato.

% TR & W OBZ B 2 VR % R 2 AR & W
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4 porciones

CGau cau de tarwi

INGREDIENTES

e 3 cdas. aceite

e 2 cebollas picadas

e 3 cdas. aji amarillo licuado

e 2 cdtas. palillo

e 2 cdtas. ajo molido

* 1/2 kg mondongo sancochado,
en cubos

® 2 tzs. caldo de coccidn del
mondongo

® 2 tzs. tarwi sancochado

® 3/4 tz. arvejas cocidas

¢ 1 cda. hierbabuena picada

® 1 1/2 tzs. vainitas cocidas

e 1 tz. zanahoria rallada

¢ 1 tz. tomate en tiras delgadas

e Jugo de 3 limones

® Sal, pimienta y comino

Comer
alimentos de
origen animal
con vegetales
también ayuda
a absorber el
hierro de estos

16 ¢
PROTEINAS
3mg
HIERRO

PREPARACION
e Calienta el aceite, dora una cebolla y el ajo, y agrega el
aji amarillo. Cocina durante seis minutos, anade el palillo y
sazona con sal, pimienta y comino. Agrega el mondongo,
mezcla, cocina durante 20 minutos y sirve en la seccion roja
del Rico Plato.

e Cocina el tarwi en el caldo de coccién del mondongo,
hasta que esté bien tierno. Incorpora media taza de arvejas
y cocina durante cinco minutos. Agrega la hierbabuena,
mezcla y sirve en la seccién amarilla.

® Mezcla las vainitas, la zanahoria, el tomate y las arvejas
restantes. Afiade el jugo de limén, sazona con sal y pimienta
y mezcla. Sirve en la seccién verde del Rico Plato.

UTERE D THTERE D T/ LT T E]
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4 porciones |

Pepién de quinua

Por sus
proteinas y
carbohidratos,
la quinua
ayudaa
tus nifios a
crecer y tener
energia.

con higado de pollo

INGREDIENTES

® 6 cdas. aceite

e 2 cebollas

¢ 1 cda. ajo molido

e 2 cdas. aji panca licuado

e 2 cdas. aji amarillo licuado

* 400 g higado de pollo (o cuy)
® 2 1/2 tzs. quinua cocida

¢ 1 tz. caldo de pollo

® 1/2 cdta. orégano seco

e Jugo de 3 limones

e 2 tomates sin pepas, en tiras
® 2 papas amarillas cocidas, en mitades
® Sal, pimienta y comino

PREPARACION

® En una olla, calienta dos cucharadas de aceite
y dora una cebolla picada y el ajo durante cinco
minutos. Agrega el aji panca y el aji amarillo, sazona
con sal, pimienta y comino, y mezcla.

e Aparte, calienta el aceite restante y frie los higados
en trozos. Incorpéralos a la olla del aderezo, agrega
la quinua y vierte el caldo y sazona con sal y pimienta.
Deja cocinar por unos minutos, anade el orégano,
retira del fuego y sirve en la seccién roja del Rico
Plato.

e Sirve las papas en la seccion amarilla. Corta la
cebolla restante en tiras delgadas y mezcla con el
tomate. Agrega el jugo de limdn, sazona con sal y
pimienta y sirve en la seccién verde.
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Picante de sangrecita

y tarwi

INGREDIENTES

® 3 cdas. aceite

¢ 1 1/2 cebollas

* 1 cda. ajo molido

e 2 cdas. aji panca licuado

e 2 cdas. aji mirasol licuado

* 200 g sangrecita cocida

e 2 cdas. mani molido

® 1 cdta. mufia seca

* 1/2 kg papas nativas sancochadas, en cubos
e 2 tzs. tarwi sancochado

¢ 8 hojas de lechuga en trozos
® 250 g espinaca en tiras

* 3 tomates en tiras

* 1 palta en cubos

* Jugo de 3 limones

e 2 tzs. arroz cocido

e Sal, pimienta y comino

169
PROTEINAS
10 mg
HIERRO

PREPARACION
e Calienta el aceite y dora media cebolla picada,
el ajo, el aji panca y el aji mirasol. Sazona con sal,
pimienta y comino, agrega la sangrecita y cocina
durante seis minutos.

e Agrega el mani y la mufa, retira del fuego y
sirve en la seccién roja del Rico Plato. Sirve en
la seccién amarilla el tarwi y las papas, y sazona
con sal.

e Mezcla la lechuga, la espinaca, la cebolla
restante cortada en tiras, el tomate y la palta.
Afade el jugo de limén, sazona con sal y
pimienta y sirve en la seccién verde del Rico
Plato.

TTERE 5 THTENE O TR LT T E]



Puedes
aprovechar
las hojas de la
quinua para
tus ensaladas.
jTambién
son muy
nutritivas!

4 porciones

Quinua con pollo

INGREDIENTES PREPARACION

e 4 presas de pollo e Sancocha el pollo con sal y conserva el caldo de
* 200 g quinua bien lavada la coccidn. Sirve el pollo en la seccidn roja del Rico
® 1/2 cdta. aceite de achiote Plato. En la misma olla con el caldo, cocina la quinua
e 2 dientes de ajo molidos a fuego bajo, removiendo constantemente hasta
® 1/2 cebolla picada que tome consistencia cremosa.

* 1/2 atado pequefio de culantro picado ® En una sartén, calienta el aceite de achiote y haz
* 2 papas amarillas nativas cocidas, sin piel  n aderezo con el ajo, la cebolla y sal. Incorpora el

® 2 tzs. betarraga sancochada, en cubos
® 2 tzs. zanahoria cocida, en cubos
* 1 tz. arvejas cocidas

aderezo a la quinua y afiade las papas en cubos.
Cocina hasta que las papas estén bien tiernas, afiade

el culantro y retira del fuego. Sirve en la seccién
® Jugo de 3 limones amarilla.

e Sal y pimienta .
yp e Aparte, mezcla la betarraga, la zanahoria y las

arvejas, vierte el jugo de limén y sazona con sal y
pimienta. Sirve en la seccién verde del Rico Plato.
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El huevo es un
alimento muy
completo y
nutritivoe. jQue
no falte en tus
comidas!

10¢g
PROTEINAS
10 mg
HIERRO

4 porciones

Croquetas de
sangrecita y kiwicha

INGREDIENTES PREPARACION

® 6 cdas. aceite e Calienta una cucharada de aceite y dora la cebolla y el
* 1 cebolla picada ajo. Sazona con sal y pimienta y afiade el aji amarillo y la
* 3 dientes de ajo molidos sangrecita de pollo. Rehoga durante cinco minutos. Retira
* 1 aji amarillo picado del fuego, coloca en un tazén y deja enfriar.

* 200 g sangrecita de pollo cocida * Agrega la kiwicha, el perejil y un huevo, mezcla y forma las
* 150 g kiwicha cocida croquetas. Pasa por la harina, luego por el huevo restante,
* 2 cdas. perejil picado previamente batido, y nuevamente por la harina. Calienta el
* 2 huevos aceite restante, frie las croquetas por ambos lados, retira y
* 1 tz. harina de trigo sirve en la seccion roja del Rico Plato.

e 4 papas nativas cocidas
e 6 tzs. espinaca en tiras
® 2 zanahorias ralladas

® Jugo de 2 limones

® Sal y pimienta

e Sirve las papas en la seccién amarilla. Mezcla la espinaca
y la zanahoria, afade el jugo de limén, sazona con sal y
pimienta y sirve en la seccién verde del Rico Plato.

SR < 11T 2 1 s 1
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Papas nativas en
crema de tarwi
y trucha dorada

INGREDIENTES

¢ 1 cebolla mediana picada

e 1 diente de ajo picado

* 1 tz. tomate picado

¢ 1 caigua mediana en trozos

e 7 cdas. aceite

¢ 30 g queso fresco

e 1 tz. tarwi sancochado

e 1 tz. leche evaporada

o 4 filetes de trucha en trozos

e 4 papas nativas sancochadas, sin piel
® 2 tzs. brocoli cocido, en ramos
¢ 8 hojas de lechuga en trozos

e 1 tz. rabanito rallado

e Jugo de 3 limones

e Sal

Para que
el brécoli
conserve
mejor sus
nutrientes,
hiérvelo por
solo tres

18g
PROTEINAS
2mg
HIERRO

PREPARACION

e Calienta tres cucharadas de aceite y dora la cebolla
junto con el ajo. Luego agrega el tomate y la caigua.
Retira del fuego y licia junto con el queso fresco y el
tarwi. Agrega la leche de a pocos, hasta que se forme
una textura cremosa. Rectifica la sazén y reserva.

e Aparte, en una sartén, calienta el aceite restante,
dora las truchas por ambos lados y sirve en la seccién
roja del Rico Plato. Sirve las papas bafiadas con la
crema de tarwi en la seccion amarilla.

® Mezcla el brocoli, la lechuga y el rabanito, afiade el
limén y sazona con sal. Mezcla y sirve en la seccion
verde del Rico Plato.
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Ajiaco de kiwicha

con higado

INGREDIENTES

® 3 cdas. aceite

* 3 filetes de higado de res en tiras

e 3 dientes de ajo molidos

® 1 cda. aji panca licuado

e jugo de 4 limones

e 2 cebollas

¢ 1 cda. perejil picado

* 1 cda. aji amarillo licuado

® 1 tz. caldo de pollo

* 100 g kiwicha cocida

® 3 papas amarillas sancochadas, sin piel, en
cubos pequefios

® 1/2 tz. leche evaporada

* 100 g queso fresco en cubos

® 2 huevos sancochados, picados

® 1/2 cda. huacatay picado

e 2 tzs. habas verdes cocidas

e 2 beterragas cocidas, en cubos

® 1/2 tz. choclo cocido, desgranado

* 2 tomates en cubos pequefos

® Sal, pimienta y comino

* Sazona el higado con la mitad del ajo molido, el
aji panca, sal, pimienta y comino. Afade el jugo
de un limén y deja marinar por 10 minutos. En
una sartén a fuego alto, calienta dos cucharadas
de aceite y saltea el higado. Agrega una de las
cebollas, en tiras gruesas, y el perejil, y saltea por
un minuto més. Retira y sirve en la seccién roja del
Rico Plato.

® En una olla, calienta el aceite restante y dora la
cebollarestante, picada, y el ajo restante. Incorpora
el aji amarillo y sazona con sal y pimienta. Vierte
el caldo y anade la kiwicha y la papa. Cocina por
cinco minutos, retira del fuego y agrega la leche,
el queso, el huevo y el huacatay. Mezcla y sirve en
la seccion amarilla.

e En un tazdn, coloca las habas, la beterraga,
el choclo y el tomate, y afiade el jugo de limdn
restante. Sazona con sal y pimienta, mezcla y sirve
en la seccién verde.

—————u
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4 porciones

Para que tus
nifios sean mds
inteligentes,
dales pescado
dos a tres
veces por
semana.

10g
PROTEINAS
1mg
HIERRO

Puré de arracacha
con trucha dorada

INGREDIENTES

e 4 filetes de trucha

¢ 1 diente de ajo molido

e 2 cdas. aceite

® 4 arracachas sancochadas, sin piel
® 1/4 tz. leche evaporada

* 1 cda. mantequilla

¢ 200 g atacco

2 tomates en medialunas
e 2 zanahorias ralladas

e Jugo de 2 limones

e Sal, comino y pimienta

PREPARACION

® Sazona los filetes de trucha con el ajo, sal, comino
y pimienta. En una sartén, calienta el aceite y dora la
trucha por ambos lados. Retira y sirve en la seccién
roja del Rico Plato.

e Tritura la arracacha y llévala a una olla a fuego
medio. Ahade la leche y la mantequilla, mezcla y
sazona con sal. Retira y sirve en la seccion amarilla.

e Lava el atacco y sancéchalo. Mezcla el atacco,

el tomate y la zanahoria, afiade el jugo de limén y
sazona con sal y pimienta. Sirve en la seccién verde.
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Matasquita

de quinua y hofe

INGREDIENTES

® 2 cdas. aceite

e 2 dientes de ajo picados

¢ 1 cebolla picada

e 1 cda. aji panca licuado

¢ 400 g bofe de res en cubos

® 1/4 tz. arvejas cocidas

e 4 cdas. de quinua sancochada
¢ 1/2 tz. choclo cocido, desgranado
e 2 cdas. hierbabuena picada

® 1/4 kg. papas sancochadas

e 2 tzs. lechuga en trozos

e 2 tomates en medialunas

e 2 zanahorias ralladas

e Jugo de 3 limones

e Sal y pimienta

11g
PROTEINAS
5mg
HIERRO

PREPARACION
® En una sartén, calienta el aceite y dora el gjo y la
cebolla. Agrega el aji panca y dora unos minutos
maés. AnRade el bofe y las arvejas, y sazona con sal.
Déjalo cocinar unos minutos.

® Incorpora la quinua, el choclo y la hierbabuena.
Rectifica la sazén y sirve en la seccién roja del Rico
Plato. Sirve la papa en la seccién amarilla.

® Mezcla la lechuga, el tomate y la zanahoria, ahade

el jugo de limdn y sazona con sal y pimienta. Sirve en
la seccion verde.
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256 Kcal
ENERGIA

15g
PROTEINAS
5mg
HIERRO

4 porciones

Seco de higado de
res con kiwicha

INGREDIENTES PREPARACION

e 4 filetes de higado de res en cubos e En un tazén, marina el higado con el orégano, el
® 1/2 cdta. orégano seco vinagre y la mitad del ajo. En una sartén, calienta
e 2 cdas. vinagre la mitad del aceite a fuego alto y saltea el higado.
e 4 dientes de ajo molidos Retira y sirve en la seccién roja del Rico Plato.

e 3 cdas. aceite

e 1 cebolla picada

e 1 cda. aji amarillo licuado

e 1 tz. culantro molido

¢ 1 tz. caldo de verduras

© 200 g kiwicha cocida

¢ 1 papa amarilla rallada

8 ocas sancochadas, sin piel
® 1/2 tz. rabanito rallado

¢ 1 zanahoria rallada

® 2 tomates en tiras

e Jugo de 3 limones

e 2 ramas de hierbabuena

o Sal, pimienta y comino

e En una olla, calienta el aceite restante y dora la
cebolla junto con el ajo restante. Incorpora el aji
amarillo, el culantro y el caldo. ARade la kiwicha junto
con la papa amarilla y cocina por unos 15 minutos
hasta que tome consistencia. Rectifica la sazén y sirve
en la seccién amarilla, junto con las ocas en trozos.

* Mezcla el rabanito, la zanahoria y el tomate, ahade
el jugo de limén y sazona con sal y pimienta. Decora
con las hojas de hierbabuena y sirve en la seccion
verde del Rico Plato.
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Puré de oca
y sangrecita

INGREDIENTES

® 200 g sangrecita de pollo cocida
e 2 cdas. aceite

* 1 cda. perejil picado

* 800 g ocas sin piel

¢ 1 tz. habas verdes sin piel
® 3/4 tz. leche evaporada

* 1 cda. mantequilla

e 1 cdta. ajo molido

e 2 tomates en medialunas
e 2 zanahorias ralladas

e 1 tz. arvejas cocidas

® 2 tzs. lechuga en trozos

® Jugo de 3 limones

® Sal, pimienta y comino

PROTEINAS
10 mg
HIERRO

PREPARACION
® Pica la sangrecita. Calienta el aceite y dora la
sangrecita sazonada con sal, pimienta y comino.
Anade el perejil, mezcla y sirve en la seccion roja del
Rico Plato. Sancocha la oca y las habas. Escurre y
reserva el agua de coccidn.

e Corta la oca en trozos y lictala junto con las habas
y la leche, afiadiendo la cantidad de agua de coccién
necesaria para obtener un puré. En una sartén,
calienta la mantequilla y dora el ajo. Ahade el puré,
cocina removiendo durante cinco minutos a fuego
bajo, retira y sirve en la seccién amarilla.

® Mezcla el tomate, la zanahoria, las arvejas y la
lechuga, afade el jugo de limdn, sazona con sal y
sirve en la seccién verde.
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4 porciones -

13g
PROTEINAS
14 mg
HIERRO

Bolitas en salsa verde

y tomates rellenos

INGREDIENTES

* 350 g sangrecita de pollo cocida

* 1 huevo ligeramente batido

® 1 tz. quinua cocida

¢ 1 cda. perejil picado

® 1/4 tz. harina de trigo

® 1/4 tz. + 4 cdas. aceite

® 1 cdta. ajo molido

® 1 cebolla picada

* 1 cda. aji panca licuado

® 1/4 tz. culantro licuado

e 2 choclos sancochados, desgranados

e 2 tzs. arroz cocido

* 4 tomates

* | betarraga cocida sin piel, en cubos pe-
quenos

* 1 tz. arvejas cocidas

¢ 1 zanahoria cocida, en cubos pequefos

® 1 cda. vinagre blanco

e Sal y pimienta

PREPARACION

® Pica finamente la sangrecita y coldcala en un tazén,
junto con el huevo, la quinua y el perejil. Sazona con

sal y pimienta, mezcla bien, forma bolitas medianas

y pésalas por la harina de trigo.

® En una sartén, calienta un cuarto de taza de aceite
y frie las bolitas por todos sus lados. En otra sartén,
calienta dos cucharadas de aceite y dora el ajo y la
cebolla. Agrega el aji panca, el culantro y las bolitas,
y cocina durante unos minutos. Retira y sirve en la
seccion roja del Rico Plato.

® Mezcla el choclo con el arroz y sirve en la seccidon
amarilla. Corta los tomates por la mitad, a lo largo,
y desecha la parte central de pulpa y pepas.
Reserva boca abajo para que escurran. Mezcla la
betarraga, las arvejas, la zanahoria, el aceite restante
y el vinagre. Sazona con sal y pimienta. Rellena los
tomates con la mezcla y sirve en la seccion verde.
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y pollo

INGREDIENTES

® 1 tz. arroz

e 3 tzs. habas verdes

¢ 150 g kiwicha

e 2 cdas. aceite

e 2 huevos

¢ 1 diente de ajo picado
¢ 400 g pollo en cubos
e 3 cdas. sillao

® 1/2 tz. cebolla china parte verde picada
e 2 tzs. holantao

e 2 tzs. col china

® 1/2 cebolla en tiras

e 2 tzs. brécoli picado

e Sal

Chaufa con kiwicha

199
PROTEINAS
4mg
HIERRO

PREPARACION
e Prepara el arroz con las habas picadas. Aparte,
sancocha la kiwicha durante 20 minutos. Calienta
una cucharada de aceite y haz una tortilla con los
huevos y sal. Retira del fuego, picala y reserva.

e Calienta el aceite restante, dora el ajo, afade el
pollo, déralo y luego vierte una cucharada de sillao.
Remueve, retira del fuego, sirve en la seccion roja del
Rico Plato y decora con la mitad de la cebolla china.

e En una sartén, coloca la kiwicha, el arroz, la tortilla
picada y la cebolla china restante, afade el sillao
restante y saltea por tres minutos. Sirve en la seccion
amarilla.

® En una sartén a fuego medio, calienta el aceite
y saltea el holantao, la col, la cebolla y el brocoli
durante cinco minutos y sazona con sal. Retira y sirve
en la seccién verde del Rico Plato.
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4 porciones

Puré de tarwi
con bhonito

INGREDIENTES PREPARACION

e 3 tzs. tarwi sancochado, sin piel e Sancocha el tarwi y tritura hasta que tenga consistencia de
® 3 cdas. aceite puré. Aparte, en una sartén, calienta una cucharada de aceite
e 2 cebollas picadas y dora una cebolla y el ajo. Incorpora el aderezo al puré,
e 2 dientes de ajo molidos junto con la leche, y sazona con el chincho, sal y pimienta.
® 1/2 tz. leche evaporada Sirve en la seccién amarilla del Rico Plato.

e 1/4 cdta. chincho en tiras

3 papas amarillas cocidas

e 4 filetes de bonito

e 2 tzs. vainitas picadas, cocidas
e 2 tzs. tomate en cubos

¢ 1 zanahoria picada, cocida

¢ Jugo de 2 limones

e Sal y pimienta

e Aparte, sazona los filetes de bonito con sal y pimienta y
déralos con el aceite restante. Retira y sirve en la seccién roja.

® En un tazdn, coloca las vainitas, el tomate y la zanahoria,
vierte el jugo de limdn, sazona con sal y pimienta y mezcla.
Sirve en la seccidn verde del Rico Plato.
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INGREDIENTES

* 400 g chufo blanco remojado
e 2 cdas. aceite

¢ 12 higados de pollo en trozos
* 1 cebolla en tiras gruesas

e 2 dientes de ajo picados

* 1 tomate sin pepas, en tiras gruesas
* 1 cda. sillao

* 1 huevo batido

® 1 tz. vainitas cocidas en trozos
* 1 zanahoria cocida en bastones
® 3 tzs. brécoli cocido en ramos
* Jugo de 3 limones

® Sal, pimienta y comino

Chuiio pasi con
salteado de higado

Para enamorar
a tu nifio de
las verduras,
puedes usar
cortadores
con formas
divertidas.

19¢g
PROTEINAS
: Jogte
HIERRO

PREPARACION
® Remoja el chufo desde la vispera. En una sartén
a fuego alto, calienta el aceite y saltea el higado,
sazonado con sal, pimienta y comino, mas la cebolla
y el ajo durante tres minutos. Afiade el tomate y el
sillao y saltea por 30 segundos mas. Retira del fuego
y sirve en la seccién roja del Rico Plato.

e Cocina el chufio en agua hirviendo que lo cubra
y, cuando se abra, rompe en trozos usando una
cuchara y afade el huevo. Mezcla y sazona con sal.
Retira del fuego y sirve en la seccién amarilla.

® En un tazdén, mezcla las vainitas, la zanahoria y el
brécoli, anade el jugo de limdn, sazona con sal y
pimienta y sirve en la seccién verde.
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Recuerda que
un buen plato
de segundo
es siempre
mds nutritivo

que una sopa
contundente.

10g
PROTEINAS

4mg
HIERRO

Bolitas de kiwicha
y charqui

® 8 cdas. aceite e Calienta una cucharada de aceite y dora una
® 2 1/2 cebollas picadas cebolla. Sazona con sal y pimienta, anade el pimiento
* 1 pimiento picado y el charqui y cocina por cinco minutos. Retiray lleva
e 200 g charqui hidratado hasta estar muy aun tazén.

tierno, finamente picado
* 150 g kiwicha cocida
e 2 cdas. perejil picado
e 2 huevos batidos
® 1 tz. harina de trigo

e Agrega la kiwicha, el perejil y un huevo, mezcla
y forma bolitas. Pasalas por la harina, luego por el
huevo restante y nuevamente por la harina. Calienta
seis cucharadas de aceite y frie.

* 3 dientes de ajo molidos e En una olla, calienta el aceite restante y dora una
* 1 hoja de laurel cebolla y el ajo. Agrega la hoja de laurel, el orégano
® 1/2 cdta. orégano seco y el tomate rallado y deja cocinar por 20 minutos,
® 4 tomates sin piel, rallados hasta que tome consistencia de salsa. Rectifica la
* 200 g mashuas cocidas sazén. Sirve las albdndigas baiadas con la salsa en la
® 2 caiguas sin pepas, en tiras delgadas seccion roja del Rico Plato.

e 2 rabanitos en tiras delgadas

* 2 tomates sin pepas, en tiras delgadas
® Jugo de 3 limones

e 1 cda. culantro picado

e Sal, pimienta y comino

e Sirve la mashua en rodajas, en la seccién amarilla.
Mezcla la caigua, la cebolla restante, el rabanito y el
tomate en tiras. Agrega el jugo de limény el culantro,
sazona con sal y pimienta y sirve en la seccién verde
del Rico Plato.
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Las verduras
mejoran la
digestion
y aportan
nutrientes que
nos mantienen

sanos y
fuertes.

I11g
PROTEINAS
11mg
HIERRO

Locro de mashua
con gquinua y sangrecita

INGREDIENTES PREPARACION

® 1/4 tz. aceite ® En una sartén, calienta la mitad del aceite y dora
® 2 cebollas picadas una cebolla y una cucharadita de ajo. Agrega dos
¢ 4 dientes de ajo molidos tazas de agua y la quinua. Cuando rompa el hervor,
® 4 cdas. quinua bien lavada incorpora la mashua y la papa, tapa la olla y deja
® 500 g mashua sin piel, en cubos cocinar de 30 a 45 minutos. Ahade el quesoy la leche
* 4 papas sin piel, en cubos y sazona con sal. Esparce el paico y la mufia. Mezcla,
* 50 g queso fresco retira y sirve en la seccién amarilla del Rico Plato.

® 1/4 tz. leche evaporada e En una sartén, calienta el aceite restante y dora
* 1/2 cda. paico y mufia picados la cebolla y el ajo restantes durante cinco minutos.
* 4 tallos de cebolla china (parte verde y  Agrega la parte blanca de la cebolla china y la

blanca) picados sangrecita, sazona con sal y comino y deja cocinar
*2509g san-grecita cocida durante diez minutos. Afiade la parte verde de la
® 2 zs. espinaca en trozos cebolla china y rehoga por dos minutos mas. Retiray

* 2 beterragas ralladas sirve en la seccién roja.
* 2 tomates en cubos pequefios

e Jugo de 3 limones
e Sal y comino
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® Mezcla la espinaca, la beterraga y el tomate, ahade
el jugo de limdn, sazona con sal y sirve en la seccidn
verde.



Mientras
mas colores
de verduras

combines, mais
nutritiva sera
tu ensalada.

11g
PROTEINAS
9mg
HIERRO

4 porciones

Arroz morenito

* 200 g sangrecita de pollo cocida e Licua la sangrecita con una taza de agua y reserva.
® 200 g corazones de pollo en mitades Sazona los corazones con sal. En una olla, calienta
® 4 cdas. aceite la mitad del aceite y dora la mitad del ajo. Ahade
¢ 4 dientes de ajo picados medio tomate sin piel, en cubos pequefios, los
2 1/2 tomates corazones y las pasas, y cocina removiendo por unos
® 1/4 tz. pasas morenas cinco minutos. Retira del fuego y sirve en la seccién
® 1 1/2tzs. arroz roja del Rico Plato.

e 2 zanahorias ralladas

¢ 1 tz. vainitas cocidas en trozos
e Jugo de 3 limones

o Sal

e Calienta el aceite restante y dora el ajo restante.
Agrega el arroz lavado e incorpora la sangrecita
licuada. ARade una y media taza de agua, remueve,
tapay cocina a fuego bajo durante 25 minutos. Retira
y sirve en la seccién amarilla.

® Mezcla el tomate restante, en tiras, la zanahoria y
las vainitas. ARade el jugo de limén, sazona con sal y
sirve en la seccién verde.
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Mientras mds
fresco esté el
alimento, mais
vitamina C
ahsorbera el

cuerpo.

159
PROTEINAS
4mg
HIERRO

Guiso de habas
con higado

INGREDIENTES PREPARACION

* 4 filetes de higado de res e Corta los filetes en trozos, unta la mitad del ajo y
¢ 4 dientes de ajo molidos sazona con sal y pimienta. En una sartén con la mitad
® 1/4 tz. aceite del aceite, dora los filetes por ambos lados. Retira y
® 2 1/4 tzs. habas verdes sirve en la seccidn roja del Rico Plato.

* 3 papas nativas e Lava y cocina las habas. Sancocha las papas y

* 2 cebollas picadas

® 2 cdas. aji amarillo licuado
® 1 cda. huacatay picado

® 1 cda. culantro picado

cortalas en cubos. En una sartén con el aceite
restante, dora el ajo restante y la cebolla. Agrega el
aji amarillo, remueve unos minutos e incorpora las
habas, la papa, el huacatay y el culantro. Remueve

* 1 tajada de queso fresco en cubos y anade el queso. Mezcla, retira y sirve en la seccidon
* 1 tz. rabanito rallado amarilla.

® 2 tomates en tiras
® Jugo de 3 limones
* Sal y pimienta

® Mezcla el rabanito y el tomate, afade el jugo de
limdn, sazona con sal y pimienta y sirve en la seccién
verde.
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Limita el
consumo de
sal sazonando
también con
hierbas frescas
y secas.

159
PROTEINAS
4mg
HIERRO

Estofado de mollejitas
con quinua a la jardinera

INGREDIENTES
® 2 cdas. aceite

¢ 1 cebolla grande picada

e 2 cdas. aji panca licuado

* 400 g mollejas de pollo

e 1 tz. chicha de jora

® 1/2 tz. caldo de pollo

® 1 tz. tomate licuado

® 200 g quinua

* 1/2 zanahoria cocida, en cubos pequefios
® 1/2 tz. choclo cocido, desgranado

® 1/2 tz. arvejas cocidas

® 2 tzs. vainitas cocidas

® 2 tzs. col en tiras

® 4 rabanitos rallados

* 1 beterraga cocida, en laminas

e Jugo de 3 limones

e Sal, pimienta y comino

PREPARACION
e En una sartén, calienta el aceite y dora la
cebolla. Agrega el aji panca y cocina cinco
minutos mas. Dora las mollejas en el aderezo
y sazona con sal, pimienta y comino. Vierte la
chicha de jora, el caldo de pollo y el tomate
licuado, y deja cocinar por 40 minutos, hasta
que queden muy tiernas. Sirve en la seccion roja
del Rico Plato.

e Lava bien la quinua y sancochala entre 12 y
15 minutos hasta que esté graneada y escurre.
Agrega la zanahoria, el choclo y las arvejas.
Sazona con sal, mezcla y sirve en la seccion
amarilla.

e Mezcla las vainitas, la col, el rabanito y la
beterraga, afade el jugo de limdn y sazona con
sal. Sirve en la seccién verde.
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rehozada

* 4 tomates grandes

® 4 cdas. aceite

® 1 cebolla picada

e 2 dientes de ajo picados

® 2 cdas. aji panca licuado

¢ 200 g sangrecita cocida, en trozos
e 2 zanahorias

* 1 tz. arvejas cocidas

* 50 g queso fresco en laminas
* 4 papas cocidas, en trozos

* 1/2 coliflor cocida, en ramos
® 4 huevos batidos

e Sal y pimienta

Tomate relleno con
sangrecita y coliflor

13g
PROTEINAS
9 mg
HIERRO

e Corta la parte superior del tomate y reserva la parte
central de la pulpa con las pepas. Reserva los tomates boca
abajo para que escurran. En una sartén, calienta el aceite y
dora la cebollay el ajo. Agrega el aji pancay la sangrecita, y
sazona con sal y pimienta. Cocina por diez minutos. Ahade
una zanahoria cocida, en cubos pequefios, y las arvejas.
Mezcla y rellena el tomate con la preparacion.

e Coloca una ldmina de queso y cubre con la tapa. Coloca
los tomates en una olla con el relleno sobrante, agrega
un chorro de agua, tapa la olla y cocina unos 20 minutos.
Retira y sirve en la seccién roja del Rico Plato.

* Sirve las papas en la seccion amarilla. Pasa la coliflor por
el huevo, de tal manera que se cubra con el batido por
todos sus lados. Calienta el aceite restante y dora la coliflor.
Agrega la zanahoria restante, rallada, y mezcla bien. Retira
y sirve en la seccion verde.
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79
PROTEINAS
4mg
HIERRO

Olluco con
higado de pollo

* 200 g higado de pollo e Sazona los higados con sal, pimienta y comino.
® 4 cdas. aceite Calienta la mitad del aceite y dora los higados. Retira
e 2 cebollas y sirve en la seccion roja del Rico Plato.

e 2 cdtas. ajo molido

e 1 cda. aji panca licuado

* 500 g olluco picado

* 2 papas blancas sin piel, en cubos
pequenos

* 1 cda. perejil picado

® 6 tzs. lechuga en trozos

* 1 palta en cubos

* Jugo de 3 limones

® Sal, pimienta y comino

e En una olla, calienta el aceite restante y dora una
cebolla picada, el ajo y el aji panca. Sazona con
pimienta y comino y agrega el olluco, las papas y
el agua necesaria para sancochar. Sazona con sal,
tapa la olla y deja cocinar. Retira del fuego, agrega el
perejil y sirve en la seccién amarilla.

® Mezcla la lechuga con la cebolla restante, en tiras
delgadas, y la palta. Ahade el jugo de limdn, sazona
con sal y pimienta y sirve en la seccion verde.




10g
PROTEINAS
2mg
HIERRO

Trigo al culantro

® 2 tzs. trigo resbalado e Lava el trigo. Cocina con agua, tapado, durante 30
® 4 cdas. aceite minutos. En una sartén, calienta la mitad del aceite y
e 2 cebollas picadas dora una cebolla picada. Agrega la mitad del ajo, dos
e 3 dientes de ajo picados tomates pelados y picados y el aji amarillo. ARade
* 3 tomates el corazén de pollo y cocina durante cinco a diez
e 2 cdas. aji amarillo licuado minutos, hasta que el corazén deje de sangrar. Retira
® 250 g corazdn de pollo en mitades y sirve en la seccidn roja del Rico Plato.

* 1 tz. leche evaporada

* 50 g queso fresco en cubos
* 50 g culantro

® En una olla, calienta el aceite restante y dora la
cebolla y el ajo restantes. Incorpora el trigo, afade
la leche evaporada y el queso, y cocina durante 15
* 2 tzs. hojas de espinaca en tiras minutos, hasta que los ingredientes se integren.

* 1 caigua, en tiras Agrega el culantro, retira y sirve en la seccién amarilla
*Jugo de 3 limones del Rico Plato.

° Sal . .
® Mezcla la espinaca, la caigua y el tomate restante,

en cubos. Afade el jugo de limédn, sazona con sal y
sirve en la seccion verde.

NTERE 5 THTERE S TR LT T D



Guiso de isaiio
con sangrecita

® 4 cdas. aceite

® 1/2 cda. ajo molido

® 1/2 cebolla picada

® 1 cda. aji panca licuado

e 2 tzs. zanahorias

® 1/2 tz. arvejas

* 2 papas sin piel, en cubos pequefios

* 200 g isafo (mashua) sin piel, en cubos peque-
nos

e 2 cdas. perejil picado

¢ 300 g sangrecita de pollo cocida

® 1/4 tz. vinagre

® 2 tzs. brécoli cocido, en ramos

* Jugo de 3 limones

* Sal, pimienta y comino

—

9g
PROTEINAS
12 mg
HIERRO

¢ En una olla, calienta dos cucharadas de aceite y
dora el ajoy la cebolla. Agrega media cucharada
de aji panca y dora un minuto mas. Incorpora
una zanahoria en cubos pequefios, las arvejas,
la papa y el isafio, cubre con agua, tapa la ollay
deja hervir hasta que se cocine.

e Retira del fuego, decora con el perejil y sirve
en la seccién amarilla del Rico Plato. Marina la
sangrecita en el vinagre y el aji panca restante,
y sazona con sal, pimienta y comino. Calienta
el aceite restante y saltea la sangrecita. Retira y
sirve en la seccién roja.

e Mezcla el brécoli y la zanahoria restante, en
bastones. Afade el jugo de limdn, sazona con
sal y sirve en la seccion verde.

B AIZAATEEL & \OBZRBEENY 2 A % R 2 AW & WA
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169
PROTEINAS
4mg
HIERRO

Salteado de
corazon e higado

® 200 g corazédn de res e Corta el corazén en ldminas y los filetes de
o 3 filetes de higado de res pequenos higado en trozos, y sazénalos con sal y pimienta.

e 2 cdas. aceite En una sartén, calienta el aceite y saltéalos por

¢ 1 cda. jugo de kion unos minutos.

* 2 cdas. sillao e Agrega el jugo de kion, el sillao, el azdcar y el
® 1/4 cdta. azicar caldo de pollo. Deja cocinar por unos minutos y
* 1/2 tz. caldo de pollo espesa la mezcla con la harina de chufio. Cocina
® 1 cda. harina de chufio diluida en agua fria por unos segundos més, retira y sirve en la
* 3 tzs. arroz cocido seccion roja del Rico Plato.

© 500 g yacén rallado

1 1/2 tzs. vainitas cocidas, en trozos pequefios
® 2 tzs. tomate en tiras

e Sal y pimienta

e Sirve el arroz en la seccién amarilla. Mezcla el
yacon, las vainitas y el tomate, afiade el jugo de
limén y sazona con sal y pimienta. Sirve en la
seccion verde.

NTERE 5 THTERE S TR LT T D
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<Gomo preparar la sangrecita?

Si compraste la sangrecita liquida y no precocida, congélala desde la vispera. Retirala,
coldcala en un recipiente y lavala con agua limpia por lo menos cinco veces, escurriendo
el agua roja. Llévala a una olla con agua y sal, y sancocha la sangrecita durante
aproximadamente una hora, presionando ligeramente de rato en rato con una cuchara.
Finalmente, corta la sangrecita en cubos y reserva, asi la tendras lista para freirla.

¢Gomo preparar
el aji licuado?

Retira las venas y pepas con una
cucharita y hierve el aji durante unos
minutos. Cuela y repite este dltimo
paso. Escurre el aji, pélalo y lictalo

con un poco de agua o aceite, hasta
obtener una crema homogénea. Si vas
a usar aji seco (ya sea mirasol o panca),
tuéstalo antes ligeramente en una
sartén sin grasa, a fuego alto.
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¢Gomo remojar
el tarwi?

Es mas simple comprar el tarwi
desamargado, aunque, si en cambio
tienes tarwi fresco, sigue estos pasos:
Deja remojando el tarwi en agua

con sal durante seis dias, cambiando
diariamente el agua. Luego, sancochalo
durante 30 minutos, remdjalo por un
dia més, y sancéchalo nuevamente por
30 minutos.

Dependera de qué punto quieras lograr:

e Punto graneado: De 10 a 15 minutos. Ideal para comerla como arroz, para ensaladas
y para apanar pescado o pollo.

* Punto reventado: De 18 a 20 minutos. Usala en croquetas, budines, hamburguesas,
sopas, ajiacos o picantes.

® Punto atamalado: 30 minutos. Puedes utilizarla como puré, para las humitas o para la
quinua atamalada.

Recuerda retirar previamente las impurezas, colocar en un colador y lavar siempre la

quinua en agua fria, tantas veces como sea necesario, hasta que el agua salga comple-

tamente transparente y sin nada de espuma. Asi le quitarés todo el amargor.

Para cocinarla utiliza el doble de agua (o de caldo de verduras o de pollo) que de

quinua. Luego tapa la olla y cocina a fuego bajo hasta que el liquido se absorba. Nunca

la enjuagues con agua fria después de cocinarla.
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