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Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 397 (kcal)
Proteina 30.6 (g)
Grasa 7.4 (9)

- Carbohidrato 44.6 (g)
. Calcio 173.3 (mg)

20

- ’
& minutos X ‘N '

'a'_‘ -

L
aqueta, receta elaborada por

Dados de Pota Al Grill, Reve
el Chef Héctor Solis.




Dados de FAa ol %b% Eevesdados en
Tomdtes Frescos con FPam Wma?/wﬂ'a

Ingredientes ( raciones)

*600 g de pota cortada en dados
grandes

*8 uds. de tomates rojos frescos
picados sin piel

*2 tazas de cebolla picada

*2 cucharadas de ajo molido

1 cucharadita de orégano
estrujado

*Vino blanco al gusto

¢ Aceite de oliva al gusto

*Sal al gusto

*Pimienta molida al gusto

*4 uds. de pan marraqueta.

Preparacion

En una cacerola dorar ajo con aceite de oliva, luego anadir
la cebolla finamente picada, dejar sudar por 5 minutos.
Posteriormente, incorporar los tomates picados, dejar
dorar hasta que se forme una crema, agregar vino blanco.

Luego afnadir el orégano estrujado, sal y mas aceite de
oliva. Reservar.

Los dados grandes de pota sazonarlos con sal y pimienta.

Calentar el grill con aceite de oliva, sobre esto colocar los
dados de pota hasta que marque por cada lado.

Luego en un plato blanco colocar la salsa de tomates y
encima los dados de pota bien calientes.

La Pota es muy versatil para entradas y platos de fondo



Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 600 (kcal)
Proteina 30 (g)
Grasa 9 (g)
Carbohidrato 53 (g)
Hierro 0.12 (mg)

minutos

-

-
Ensalada de Pota y Naranja, receta elaboraday av)éelérzano.
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Ingredientes ( raciones) / Preparacion
+600 g de Pota Cortar la pota en bastones *. Sazonar la pota con sal y ajo,
*30 g de huevo pasar por huevo mezclado con agua y por Ultimo las harinas y
* "4 de taza de agua el panko. Freir en aceite a fuego fuerte por 2 minutos.

1 cucharada de harina de chuno
*3 cucharadas de harina preparada
*30 g de panko (pan rallado)

*50 g de pecanas

Banar las pecanas con azucar.

*2 cucharadas de azlcar Vinagreta

*5 g desal

*8 g de ajo Para la vinagreta, reducir el jugo de naranja a 1/3, agregar
* Aceite vegetal, cantidad necesaria. azlcar y vinagre, retirar del fuego y mezclar con pimienta y la

. . piel de naranja, dejar enfriar.
Vinagreta de naranja

*500 g de jugo de naranja

+70 g de aztcar Retirar la pimienta, la piel de naranja, mezclar con la mayonesa

«1 cucharada de vinagre blanco y mezclar el resto de los ingredientes.
*1 cucharada de piel de naranja
«100 g de mayonesa *Si usa pota fresca, laminar en capas de 1 cm como méximo, luego pasar por salmuera

X . (1L de agua x 10 g de sal), frotandola entre si de cuando en cuando por 30 minutos.
*300 g de hojas de lechugas mixtas

*100 g de gajos de naranja
*40 g de masa de wantan

La Pota es rica, nutritiva y economica




Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 710 (kcal)
Proteina 34.7 (g)
Grasa 53.2 (g9)
____;a Cérbohldrato 18.5 (9)
: Hierro 0.16 (mg)

s
%-4=-=0
& minutos

Pota Acevichada Dos Textu



Poita Uecevichada Pos Teilmras

Ingredientes ( raciones) / Preparacion
Ceviche Ceviche
*600 g de pota Cortar la pota en bastones *. En una sartén calentar el

* 100 ml de aceite vegetal
*20 g de ajo
*30 g de pasta de aji amarillo

aceite, agregar el ajo, aji amarillo, rehogar, agregar pota,
saltear, agregar el caldo de pescado, el limén, aji, sal y

+20 g de sal culantro. Dar un hervor y servir.

*20 ml de jugo de limén

*60 ml de caldo de pescado Pota frita

*10 g de culantro Sazonar la pota con sal y ajo, pasar por huevo mezclado
*10 g de ajf limo picado. con agua y por ultimo las harinas.

Pota frita , . .

+200 g de pota Freir en aceite a fuego fuerte por 2 minutos.

*5 g de sal

*8 g de ajo Servir el ceviche en bandeja, encima la pota frita y la salsa
*30 g de huevo criolla.

*30 ml de agua

*10 g de harina de chufio *Si usa pota fresca, laminar en capas de 1 cm maximo, luego pasar por

salmuera (11t agua x 10 gr sal) frotandola entre si de cuando en cuando
por 30 minutos.

*30 g de harina preparada
*250 g de aceite vegetal
*100 g de salsa criolla

*250 g de aceite vegetal
2100 g de salsa criolla.

La Pota tiene proteinas



Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 1,112 (kcal)
Proteina 54.7 (g)
Grasa 30.3 (9)
~ Carbohidrato 152.1 (g) ==
alcio 357 (mg)

s
N % 10-20
& minutos
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ﬁ;}}i de Pita

Ingredientes ( raciones) / Preparacion
*600 g de pota en bastones Primero licuar los dos paquetes de galleta soda con el tarro
*1/2 kg de cebolla en cuadritos de leche evaporada y reservar.
/s kg de ajo molido
*'4 kg de aji amarillo licuado Luego en una sartén sofreir el ajo con la cebolla por unos 10
*200 g de galleta soda minutos. Posteriormente agregar el aji amarillo licuado, la
*1 tarro de leche evaporada sal, la pimienta, la mantequilla y la pota picada en bastones.
*20 g de mantequilla Agregar el caldo de pescado y dejar cocinar la pota por
*Caldo de pescado unos 5 minutos.
*'4 kg de papa huayro
*4 tazas de arroz blanco Por ultimo, verter la galleta licuada con leche y dejar cocinar
*4 huevos por unos 3 minutos mas.
*50 g de aceituna negra
*Sal y pimienta al gusto. Servir acompafnado de papa sancochada, arroz blanco y

decorar con huevo sancochado y aceituna.

La Pota nos da energia



Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 616 (kcal)
Proteina 35.8 (g)
Grasa 11.4 (g9)
~ Carbohidrato 88.7 (g) "
Hierro 10.3 (mg)

s
\- ¢ 30-40
& minutos

Quinua Marina del Recetario de la Quinua 2013 del Instituto Nacional de Salud (INS).



QW Woarvine con Fla

Ingredientes ( raciones) / Preparacion

*'4 kg de pota Previamente sancochar la quinua.
*2 '/ taza de quinua

*2 dientes de ajo

*1 4 cucharada de aceite

/> taza de arvejas frescas sin vaina
2 uds. de pimiento mediano

*2 uds. de zanahoria mediana

*1 ud. de cabeza de cebolla mediana
*Sal.

Lavar bien la pota, quitar la piel, cortar en trozos pequefos
y cocinar por ocho minutos en una olla con agua. Preparar
el aderezo con aceite caliente, ajos molidos, cebolla picada
en cuadraditos, zanahoria sancochada y licuada previamente
con un pimiento. Agregar las arvejas frescas peladas, la
zanahoria picada en cuadraditos, la quinua sancochada y la
sal. Agregar agua y dejar cocinar por 15 minutos. Incorporar
el otro pimiento picado en cuadraditos, la pota en trozos
y cocinar toda la preparacion en conjunto por 10 minutos
mas.

Ensalada fresca

2 uds. de tomate mediano

*1 ud. de cabeza de cebolla mediana
*1 ud. de limén mediano

*Sal. Servir acompafado de la ensalada fresca.

La Pota en congelamiento puede durar hasta 1 ano



Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 599 (kcal)

Proteina 30.2 (g)

Grasa 18.3 (9)

Carbohidrato 74.1 (g) ~ N
Hierro 6.6 (mg) ==

s
N * 20-30
& minutos

Quinua con Pota Saltada del R
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Ingredientes ( raciones)

/

Preparacion

'/ kg de pota

*1 74 taza de quinua

*4 uds. de papa mediana

*1 ud. de pimiento mediano

* 1 ud. de cabeza de cebolla
mediana

*3 cucharadas de manf tostado

* /2 de taza de aceite vegetal

*4 uds. de dientes de ajo

*Orégano

*Sal.

Previamente sancochar la quinua.

Lavar bien la pota, quitar la piel, cortar en trozos pequefos y
cocinar por ocho minutos en una olla con agua.

Hacer un aderezo con el aceite, los ajos molidos, la cebolla
picada en cuadraditos y el orégano, agregar el pimiento
cortado en tiras delgadas y la pota condimentada con los
ajos molidos y la sal yodada. Dejar cocinar.

Agregar poco a poco la quinua sancochada junto con el mani
tostado y molido. Mezclar suavemente y dejar que cocine

unos minutos.

Servir sobre rodajas de papa sancochada.

La coccion promedio para la Pota es de 30 minutos




Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 785 (kcal)
Proteina 29.6 (g)
Grasa 32.2 (g9)
Carbohidrato 88.7 (g) -

Hierro 0.1 (mg)

s
e t—=20

& minutos

Picante Criollo de Pota del Recetario Nutritivo, Econdmico y Saludable del Instituto Nacional de Salud
(INS) - Centro Nacional de Alimentacion y Nutricional (CENAN).



Piconife Criollo de P5Ta

Ingredientes ( raciones) / Preparacion

* /2 kg de pota Lavar bien la potay cortarla en cuadritos pequenos.

* 1% taza de arroz

* /> kg de papa blanca

* 1 ud. de cebolla pequefa

* /4 taza de habas frescas

* /s taza de aceite vegetal

* Ajos, aji colorado molido,
perejil, culantro, pimienta,
comino y sal al gusto.

Dorar en aceite vegetal los ajos, la cebolla y el aji colorado.
Sazonar con pimienta, comino y sal, luego incorporar las papas
cortadas en cuadritos pequefos y las habas con suficiente
cantidad de agua, dejar cocinar 10 minutos, después agregar la
pota y continuar con la coccion otros 10 minutos.

Al finalizar la coccién agregar el perejil y el culantro picado.
Servir con arroz y ensalada de verduras.

La Pota en refrigeracion puede durar hasta 3 dias




Composicion
Nutricional
(1 racién)

Energia 733 (kcal)
Proteina 35 (g)
Grasa 16.7 (g9)

~ Carbohidrato 120.8 (g) :____" 11'\‘ _

. Hierro 0.12 (mg) == .
v, -
N~ ®20-30 &=
& minutos
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Ingredientes ( raciones)

*600 g de pota limpia y cortada
en dados.

*10 g de ajo molido

*400 g de papa cocida y pelada.

*30 ml de aceite vegetal

*50 g de cebolla cortada en
cuadritos

*30 g de aji amarillo

*3 ramas de hierbabuena.

*100 ml de caldo de pescado.

*20 g de arveja frescas cocidas.

*30 ml de vino blanco.

*Sal, pimientay comino al gusto.

Preparacion

En una sartén se frie la cebolla y el ajo hasta que estén transparentes,
luego se agrega el aji molido, sazonar con sal, pimienta y comino,
y cocinar por 10 minutos aproximadamente.

Incorporar la pota y hierbabuena, saltear y flambear con vino,
anadir el caldo de pescado caliente y una vez que empieza a hervir,
agregar la papa y la arveja. Dejar reducir por 15 o 20 minutos a
fuego lento.

Servir inmediatamente acompanando con arroz.

La Pota tiene muchas formas de preparacion
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