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PURE DE OLLUCO CON PESCADO FRITO
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PURE DE OLLUCO CON PESCADO FRITO

INGREDIENTES

® 13 filete de pescado

® 3 unidades pequenos de olluco
® 8 cucharadasde leche

¢ 4 cucharadasde agua

@ 1 cucharadita de aceite vegetal
o 1dientede ajo

© 2 cucharadita de mantequilla
® Una pizca de salyodada

¢ 2 cucharadasde arroz graneado

Lavar, pelar, sancochar los Para preparar el puré, frelr el Dar vueltas hasta que tome Aparte lavar, aderezar con la
olhicos y aplastarios con ajo molide con la mantequilia, una consistencla espesa y saly frelr el pescado con el
ayuda de un tenedor. agregar la leche, el aguay el homogénea. aceite.
olfuco aplastado.
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Servir el puré de olfuco con el Separar dos cuchoradas de ia Lvego vactar todo el contenldo Mexclar la preparacidn, servir
pescado frito acompaiado preparacion y esperar que de un sobre demicronutrientes, yofrecerfe al nia,
de arroz graneado. este tibla.
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LOCRO DE ZAPALLO CON HIGADO AL JUGO

INGREDIENTES

@ 1 tajada delgada de zapallo

@ 1 cucharada de choclo desgranado
¢ 1 cucharada de cebolla

® 1diente de ajo

® 1 cucharada de arveja fresca

o Ystazade agua

o 1 cucharadita de aceite vegetal
@ % tajada delgada de queso fresco
® 4 cucharadasde leche

® 2 hojas de huacatay

® % filete de higado de res

® 2 hojas de espinaca

® 2 cucharadasde arrox graneado
® 1Pizcade sal yodada

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energla: 262 kcal
Proteinas: 17,6 g
Hierro: 4,1mg
Retinol: 4906,9 ug
Zinc: 3,0 mg
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Para preparar el locro, frefr el
ajo molldo con el acelte, la
cebolla picada en cuadraditos,
las arvefas y lamitad de agua.

Servir el locro de zapallo con &
higado deres al jugo acompa-
Nado de arroz groneado.

Cuando estén cocidas las
arvejas agregar el choclko, el
huacatay plcado finamente y
dejar gue hierva,

Separar dos cucharadas de la
preparacion, y esperar que
este tiblo.

Cwando todo este cocldo Para preparar el higado al jugo,

agregar &l quese picado en lavary sazonar el higado con la

cuadraditos, ialeche y la sal, sal, la espinaca ficuada Dejar
Mezclary dejar que de un hervor. cocinar.

Luego vaciar todo el contenido Mezclar la preparacion, ofrecer
de un sobre de micronutriente, las dos cucharadas con el
micronutriente y luego el resto
dela preparacion.
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GUISO DE QUINUA CON SANGRECITA
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La sangrecita es
un alimento rico
en hierro que
ayuda a prevenir
la anemia.
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GUISO DE QUINUA CON SANGRECITA

INGREDIENTES

® 2 cucharadasde quinua sancochada
¢ 3 cucharadasde leche

o 1 cucharadita de aceite vegetal

¢ 2 cucharadasde sangrecita

¢ Y% unidad pequeia de pimiento

® % tajada gruesa de queso fresco

® Una pizca de salyodada

o 1diente de ajo

» 2 cucharadasde caldo

Lavarvarias veces la quinua Para preparar el aderezo, frefr el Cuando hierva, agregar la Luego agregar el gueso
® 2 cucharadasde arroz granead 4 2 A
2 g = sancocharla. Luego sancochar la afo molido con el acelte, agregar sangrecita picada en plcado en cuadraditosy la
sangrecita con una plzca de saly el pimfento licuado, la quinua y cuadraditos. leche.
reservar el caldo. el caldo.

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energla: 238 keal

Protelnas: 11,5g
Hierro: 10,7 mg
Retinol: 20,1 ug

Zinc: 1,0 mg

Mezclar y servie acompanado Separar dos cucharadas de ia Luego vaciar todo el contenldo
con arroz graneado. preparacién y dejar que este de un sobre demicronutrientes y
tibta. mezclar en la preparacion
separada y servir.
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en hierro que
la anemia.

ayuda a prevenir

La sangrecita es
un alimento rico
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CAIGUA RELLENA CON SANGRECITAY ENSALADA

INGREDIENTES

® 2 cucharadas de sangrecita sancochada
® 1 cucharada de cebolia

© 1 cucharada de zanahoria

® Y& unidad pequenia de pimiento

© 1 huevo de codomiz sancochado

* 1 caigua pequena

® 1 cucharadita de aceite

@ Una pizca de sal yodada

® s taza deagua

® 3 cucharadas de arroz graneado

® 2 rodajas de tomate Lavar, retirar las semillas de fa Agregar la zanahorta picada en Luego rellenar la calgua con el Aparte para preparar la
® Jugo de limén calgua y pasaria por agua hervida. cuadraditos, ka sal, e pimiento aderezo anterlor, el huevo ensalada, lavar, pelar, picar el
Para preparar el aderezo, frelr en licuado, ky sangrecita plcadaen  sancochado sin cdscaray coclnorlo  tomate en cuadraditos y sazonar
acelte vegetal, la cebolla plcada en cuadritosy el agua. Dejar relfenado en el jugo del aderezo. con lasal y el jugo de limdn,
cuadraditos. cocinar.

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia: 194 keal

Proteinas: 9,6g
Hierro: 9,5 mg
Retinok 158,1 ug
Zinc: 0,4 mg

Servir la calgua rellena con lo Separar dos cucharodas de la Anadir TODO ef sobre del Asegurarse de que inglera
ensafade de tomate y el arroz preparacion y esperar que multimicronutriente en lo primero las dos cucharadas
graneado, este tibla. comida TIBIA separada, mezciar luego el resto de la preparacién.
bien y ofrecerla al nio.
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TRIGO A LA JARDINERA CON HIGADO DE POLLO

INGREDIENTES

@ 1 unidad de higado de pollo

@ 5 cucharadasde trigo sancochado
® 1 cucharada de zanahoria

@ 1 cucharada de arvejas frescas

® 1 cucharada de choclo desgranado
o Y unidad pequeiia de pimiento

¢ 1 cucharadita de aceite vegetal

@ 1diente de ajo
® Una pizca de salyodada
¢ Ystazade agua Frefr el ajo molldo en el aceite, Mezclar todo y dejar coclnar. Para preparar ef higado a la Poner en una sartén el higado
agregar la zanahorla picoda en plancha, lavar y sazonario sazonado con el resto de aguay
cuadraditos, las arvejas sin cdscara, el con lasal y el pimiento cocinarlo hasta que se consuma
chodo desgranado, la mitad de agua, licvada, el agua.
la saf y el trigo sancochado.

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energla: 166 kcal

Proteinas:9,8g
Hierro: 4,0mg
Retinol: 2619,7 ug
Zinc: 1,4 mg

Servir eltrigo a la jardinera con Separar dos cucharadas de la Luego vaciar todo el contenido Ofrecer las dos cucharadas con
el higado de pollo a la plancha, preparaclén y esperar que de un sobre de micronutriente el micronutriente y luvego el
este tibla. ymezchario bien. resto de la preparacién.
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