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Bases del lll Concurso Gastrondmico jCome pescado
con todo!

|. Objetivo general

Contribuir al incremento del consumo de productos hidrobiolégicos en todo el pais, involucrando a
los actores asociados a la gastronomia tales como comedores populares, emprendimientos
gastrondmicos populares y expendedores de quioscos escolares, para incorporar en su oferta
diaria diversidad de platos con productos hidrobiolégicos que logren revalorizar su utilizacion en
emprendimientos de negocio, asi como posicionar la importancia de su consumo para la salud, en
el marco del Decreto Supremo 007-2012-PRODUCE.

1. Objetivos especificos

+ Involucrar a los actores de la gastronomia regional en el &mbito de alcance del Programa
Nacional A Comer Pescado (PNACP) para generar y compartir propuestas gastronomicas
que puedan servir de insumo para las intervenciones en educacion alimentaria y fomento
de emprendimientos de negocio teniendo como insumo principal los productos
hidrobiolégicos.

+ Fortalecer y ampliar los conocimientos y practicas sobre el uso y manipulacion de
productos hidrobiol6gicos en los finalistas del concurso gastrondmico, de acuerdo a la
gramatica culinaria de cada region.

+ Difundir a nivel nacional los emprendimientos gastrondmicos que incorporen productos
hidrobiolégicos como insumo principal en su oferta y estén enmarcados en la gramatica
culinaria de cada region.

+ Promover la generacién de propuestas gastrondémicas a nivel regional como una
alternativa culinaria para incentivar el consumo de productos hidrobioldgicos en las zonas
de intervencién del PNACP”.

lll. Entidad Organizadora

Programa Nacional A Comer Pescado - Ministerio de la Produccion
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|V. Calendario

El cronograma del concurso es el siguiente: ()

Convocatoria: Desde el 22 de agosto al 05 de setiembre de 2016.
Distribucion de bases: Desde el 22 de agosto al 05 de setiembre de 2016.
Recepcion de recetas: Desde el 30 de agosto al 09 de setiembre de 2016.
Evaluacion: Desde el 14 al 16 de setiembre de 2016.
Publicacién de finalistas: 19 de setiembre de 2016.

Gran final y premiacién: 24 de setiembre de 2016.

(*) Cualquier modificacion de los plazos de recepcion, evaluacion y publicacion de finalistas, sera publicado.

V. De los participantes

El Concurso admite la participacion en tres categorias:

1. Categoria Comedores Populares: Las organizaciones sociales de base (comedores
populares a nivel del departamento de Huancavelica, inscritos, conforme a la normativa
vigente) podran participar con la inscripcion de una receta.

2. Categoria Emprendimientos Gastrondmicos Populares: Comerciantes de carretillas,
puestos de mercado y Emolienteros (expendedores que cuenten con un puesto fijo o
semifijo en el departamento de Huancavelica, con un tiempo de permanencia no menor
de 2 afios en el lugar) podran participar con la inscripcidon de una receta.

3. Categoria Quioscos Escolares: Expendedores de quioscos escolares (ubicados en
Instituciones Educativas del departamento de Huancavelica, que se encuentren
autorizados de acuerdo a la normativa vigente), podran participar con la inscripcién de una
receta.

Para la Categoria de Comedores Populares, la participacion en el Concurso es colectiva. No se
aceptaran postulaciones de personas naturales.

VI. De la Inscripcion y presentacion de formularios

Para inscribirse en el concurso, los comedores populares deberan presentar correctamente
llenado el formulario de inscripcion que se encontrara disponible en el portal institucional del
Programa Nacional A Comer Pescado (www.acomerpescado.gob.pe) y el Ministerio de la
Produccién (www.produce.gob.pe) o sera repartido en las reuniones de difusion convocadas por
los equipos territoriales del Programa a través de las municipalidades provinciales y distritales de
la region donde se esté interviniendo.
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Para la inscripcion deberan presentar los Anexo 01, 02 o 03 de las Bases de acuerdo a la
categoria. La inscripcion es gratuita.

Los formularios de inscripcidn seran recibidos en las fechas indicadas en el calendario del
concurso. Después de la Ultima fecha, no se aceptaran formularios de inscripcion. La receta que
se presente al Concurso debera consignar una propuesta gastrondémica a base de productos
hidrobioldgicos (pescado, pota, entre otros). En cada Anexo de este documento se muestra un
ejemplo para el correcto llenado de la receta.

El formulario de inscripcion se podra presentar de forma fisica en las anforas del Programa
ubicadas en las municipalidades provinciales y/o distritales donde el PNACP viene interviniendo o
al correo electronico: concurso@acomerpescado.gob.pe

VII. De la presentacion de recetas

Para la presentacion de recetas debera observarse las siguientes reglas:
1. Se admitird una sola receta por participante (comedor popular, comerciantes de
carretillas, puesto de mercado, emolientero, quiosco escolar)
2. No se devolvera la documentacion recibida en el marco del presente Concurso.
3. Los participantes aceptan la publicacion y difusion de sus recetas.

VIII. Evaluacion

En esta etapa, el jurado calificador evaluara las recetas presentadas de acuerdo a los Anexos N°
01, 02 0 03, en funcion de los siguientes criterios en cada una de las categorias de participantes:

1. COMEDORES POPULARES:

Aporte nutritivo: Se evaluara las propiedades nutricionales de la receta, que contribuyan a una
dieta balanceada y mejor nutricion de los peruanos.

Para la calificacion de este criterio se tomara en consideracion haber escogido entre las siguientes
mezclas nutritivas:

- Cereal y/o derivado + menestra + pescado (producto hidrobiolégico).

- Cereal y/o derivado + tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).

- Cereal y/o derivado + pescado (producto hidrobiol6gico).

- Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobioldgico).

Todas estas mezclas pueden contener, ademas, frutas y/o verduras.
En el caso de cocimientos como avena, quinua, cebada, emoliente, soya, entre otros, seran
considerados como parte de la calificacion de la combinacion de la receta.

Creatividad y pertinencia con el entorno: Se calificara la creatividad para lograr la originalidad
de su receta, teniendo en cuenta lo siguiente:
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- La elaboracién de un slogan/consigna asociada al beneficio de su receta a base de
producto hidrobioldgico.

- Pertinencia de la receta con el entorno desde el uso de los productos emblematicos,
técnicas y combinaciones de su region y la mezcla de estos en la preparacion del plato.

- Creacion de una receta original propia.

- Modificacion de un plato tradicional con ingredientes locales y/o la preparacion innovadora
de uno 0 mas de los ingredientes clasicos.

Claridad: Lenguaje sencillo y claro para la descripcion de la receta. La descripcion debe incluir el
titulo del plato, el lugar de origen de la preparacion, los ingredientes, el uso tradicional de los
ingredientes, una descripcion de la preparacion y el valor nutricional aproximado, es decir los
nutrientes mas importantes que contenga la receta (en ese orden).

Los datos de la receta deberan ser registrados en su totalidad de acuerdo al Anexo N° 01.

2. EMPRENDIMIENTO GASTRONOMICO DE CALLE:

Aporte nutritivo: Se evaluara las propiedades nutricionales de la receta que contribuya a una
dieta balanceada y mejor nutricion de los peruanos.

Para la calificacion de este criterio se tomara en consideracion haber escogido entre las siguientes
mezclas nutritivas:

- Cereal y/o derivado + menestra + pescado (producto hidrobiolégico).

- Cereal y/o derivado + tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).

- Cereal y/o derivado + pescado (producto hidrobioldgico).

- Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobioldgico).

Todas estas mezclas pueden contener, ademas, frutas y/o verduras.
En el caso de cocimientos como avena, quinua, cebada, emoliente, soya, entre otros, seran
considerados como parte de la calificacion de la combinacion de la receta.

Creatividad y pertinencia con el entorno: Se calificara la creatividad para lograr la originalidad
de su receta, teniendo en cuenta lo siguiente:
- La elaboracién de un slogan/consigna asociada al beneficio de su receta a base de
producto hidrobioldgico.
- Pertinencia de la receta con el entorno desde el uso de los productos emblematicos,
técnicas y combinaciones de su region y la mezcla de estos en la preparacion del plato.
- Creacion de una receta original propia.
- Modificacion de un plato tradicional con ingredientes locales y/o la preparacién innovadora
de uno 0 mas de los ingredientes clasicos.

Claridad: Lenguaje sencillo y claro para la descripcion de la receta. La descripcion debe incluir el
titulo del plato, el lugar de origen de la preparacion, los ingredientes, el uso tradicional de los
ingredientes, una descripcion de la preparacion y el valor nutricional aproximado, es decir los
nutrientes mas importantes que contenga la receta (en ese orden).
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3. QUIOSCOS ESCOLARES.:

Aporte nutritivo: Se evaluara las propiedades nutricionales de la receta que contribuyan a una
dieta balanceada y mejor nutricion de los peruanos.

Para la calificacion de este criterio se tomaréa en consideracion haber escogido entre las siguientes
mezclas nutritivas:

- Cereal y/o derivado + menestra + pescado (producto hidrobioldgico).

- Cereal y/o derivado + tubérculo + pescado (producto hidrobiol6gico).

- Cereal y/o derivado + pescado (producto hidrobiol6gico).

- Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobioldgico).

Todas estas mezclas pueden contener, ademas, frutas y/o verduras.
En el caso de cocimientos como avena, quinua, cebada, emoliente, soya, entre otros, seran
considerados como parte de la calificacion de la combinacion de la receta.

Creatividad y pertinencia con el entorno: Se calificara la creatividad para lograr la originalidad
de su receta, teniendo en cuenta lo siguiente:
- La elaboracién de un slogan/consigna asociada al beneficio de su receta a base de
producto hidrobiolégico.
- Pertinencia de la receta con el entorno desde el uso de los productos emblematicos,
técnicas y combinaciones de su regién y la mezcla de estos en la preparacion del plato.
- Presentacion atractiva para los escolares, considerando tematica infantil.
- Creacion de una receta original propia.
- Modificacidn de un plato tradicional con ingredientes locales y/o la preparacién innovadora
de uno 0 mas de los ingredientes clasicos.

En preparaciones se incluye sanguches.

Claridad: Lenguaje sencillo y claro para la descripcidn de la receta. La descripcion debe incluir el
titulo del plato, el lugar de origen de la preparacion, los ingredientes, el uso tradicional de los
ingredientes, una descripcion de la preparacion y el valor nutricional aproximado, es decir, los
nutrientes mas importantes que contenga la receta (en ese orden).

Sobre la calificacion de los platos o preparaciones:
Los puntajes que asigna cada criterio de evaluacion son los siguientes:

Aporte nutritivo 4 ptos
Creatividad y pertinencia con el entorno 4 ptos
Claridad 2 ptos

El puntaje que se asigne a cada receta presentada sera el resultado de promediar los puntajes
propuestos por cada uno de los miembros del Jurado Calificador. El resultado es inapelable.
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|X. Publicacion de finalistas

Las cinco (05) recetas que hayan alcanzado el mayor puntaje en cada categoria seran semi
finalistas y pasaran a la final. En caso de empate, se atendera al mayor puntaje obtenido por las
recetas en el criterio de aporte nutritivo.

La relacién de los finalistas sera publicada en la fecha indicada en el calendario, en el portal
institucional del Programa Nacional A Comer Pescado (www.acomerpescado.gob.pe) y en las
municipalidades provinciales y/o distritales donde se ubicaron las &nforas para la convocatoria al
CONCurso.

X. Final y premiacion

Los finalistas deberan presentarse al lugar donde se realizara la Final Regional, el cual se publicara
conjuntamente con la relacion de finalistas.

En los dias previos, los finalistas recibiran una capacitacion por un chef reconocido para fortalecer
su presentacion en el evento final.

Enla Final, los seleccionados deberan preparar sus respectivas recetas, luego de lo cual los platos
seran evaluados segun los siguientes criterios de calificacion:

+ Presentacion oral de la receta: La representante del Comedor Popular, Emprendimiento
Gastronémico Popular o Quiosco Escolar debera describir la preparacion de la receta.
Asimismo, debera explicar con lenguaje sencillo y claro los origenes del plato (cocina
regional de la que procede), describir brevemente los ingredientes que lo componen y
sefalar el beneficio nutricional mas significativo identificado. Asi también se calificara la
presentacion final y decoracion del plato.

+ Pertinencia con el entorno regional: La receta debe basarse en la cocina regional que
representa expresada en insumos representativos, técnicas tradicionales o platos
emblematicos.

+ Sabor del plato preparado: Se calificara el equilibrio logrado en el gusto del plato,
producto de la combinacion de los sabores locales y la combinacién con el pescado de
acuerdo al publico objetivo.

Los puntajes de cada criterio de evaluacion son los siguientes:

Criterio de Evaluacion Puntaje maximo
Presentacion oral de la receta 3 ptos.
Pertinencia con el entorno regional 3 ptos.
Sabor del plato preparado 4 ptos
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El puntaje final que se asigne a cada plato sera el resultado de promediar los puntajes propuestos
por cada uno de los miembros del jurado calificador. El resultado es inapelable.

Seran premiados los primeros puestos de cada categoria con las recetas que alcancen la mayor

puntuacién. El orden de prelacion final de los ganadores se elaborara en estricta observacion al
puntaje final obtenido por cada uno de ellos.

XI. Premios

Las recetas que resulten ganadoras, obtendran los siguientes premios:

Categoria Descripcion
Diploma de reconocimiento, publicacion de la receta y
Comedor Popular equipamiento de la cocina del comedor popular al que

representa (utensilios de cocina) y premio sorpresa.
Diploma de reconocimiento, publicacién de la receta,
Emprendimiento Gastronémico | equipamiento de cocina (utensilios de cocina) y premio
sorpresa.

Diploma de reconocimiento, publicacion de la receta,
Quiosco Escolar equipamiento de la cocina (utensilios de cocina) y premio
sorpresa.

XIl. Publicacion del recetario A Comer Pescado

El dia de la premiacion se anunciaran las recetas que, si bien no fueron seleccionadas entre las
diez finalistas, seran publicadas en el recetario.

XIll. Jurado calificador

El jurado calificador estara compuesto por las siguientes personas:
+ Un nutricionista profesional.
+ Un lider de opinion
+ Dos chefs reconocidos.

El jurado calificara las recetas en base a los criterios de evaluacion y calificacién consignadas en
las presentes Bases, actuando con imparcialidad, objetividad y plena igualdad en el trato a todos
los participantes.
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Formulario de Inscripcion (Comedores Populares)

Programa Nacional
“A Comer Pescado”

Concurso Gastronoémico: jCome Pescado con Todo!

DATOS

Nombre del comedor popular:

Organizacion a la que pertenece:

Direccion:

Persona o dirigente de contacto:

Teléfonos:

Correo electronico:

RECETA

Plato:

Slogan o consigna:

Origen del plato:

Marca (X) la mezcla nutritiva propuesta:

a
b
c
d

) Cereal y/o derivado + Menestra + pescado (producto hidrobioldgico).

) Cereal y/o derivado + Tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).

) Cereal y/o derivado + pescado (producto hidrobioldgico).

) Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobiolégico).

_ Ingredientes (para 4 raciones):

Preparacion: (Poner énfasis en las técnicas empleadas: Sancochado, frito, pelado, picado,
técnicas tradicionales, entre otros)




PER U Ministerio [BISYoETe T TeIIR IS -|MM  Programa Nacional
de la Produccion de Pesqueria “A Comer Pescado”

“Afo de la Consolidacién del Mar de Grau”

Uso tradicional de los ingredientes:

Tiempo estimado de preparacion:

Costo aproximado de la receta (por 4 raciones):

DECLARACION DE CUMPLIMIENTO
(Marcar con una x)

Declaro que cumpliremos con las bases del concurso, y aceptamos la publicacién y
difusién de la receta.
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Ejemplo de llenado de formulario (sélo referencial)
DATOS
Nombre del comedor popular: “Paucar del Sara Sara”
| Organizacion a la que pertenece: “‘Organizacion Paucar del Sara Sara”
Direccion: Calle Diego Quispe Tito Mz A, Lote 18. Distrito de
Pausa, Paucar del Sara Sara.
Persona o dirigente de contacto: Sra. Ana Maria Paredes Julca
Teléfonos: 998957485
Correo electrénico: aparedes@hotmail.com
RECETA
Plato: Seco de trigo con pescado
Slogan o consigna: Pescado, culantro y trigo: para quitar el hambre y el
frio, el mejor los mejores amigos
Origen del plato: Sierra Sur, Distrito de Pausa, Provincia de Paucar del
Sara Sara.

Marca (X) la mezcla nutritiva propuesta:

a) Cereal + menestra + pescado (producto hidrobioldgico).

B Cereal + tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).

c) Cereal + pescado (producto hidrobioldgico).

d) Lécteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobioldgico).

 Ingredientes (para 4 raciones):

- 1 kg de trigo.

- 200 gramos de anchoveta en aceite.
- 11z., de aji amarillo en pasta.

- 1 cebollay 1 cabeza de ajo.

- 1 tz., de culantro en pasta.

Preparacion: (Poner énfasis en las técnicas empleadas: Sancochado, frito, pelado, picado,
técnicas tradicionales, entre otros)

- Sancochar el trigo en agua. Reservar.

- Hacer un aderezo con la cebolla y los ajos picados finamente. Freir en el aceite de la conserva hasta
que estén doradas. Retirarla y reservar.

- Sobre este aderezo agregar la pasta de aji y culantro, cocer sin dejar de mover por 10 minutos.
Sazonar. Reservar /: taza de esta preparacion (seco).

- Agregar el trigo a la preparacion lograda, mezclar y cocer por 5 minutos.

- Servir el trigo. Colocar el pescado encima y rociar la salsa de seco que habiamos reservado al
pescado.

Uso tradicional de los ingredientes:

El trigo se utiliza en las sopas y en algunos guisos.

Tiempo estimado de preparacion:

40 minutos.

Costo aproximado de la receta (para 4 raciones):

25 nuevos soles.

DECLARACION DE CUMPLIMIENTO
(Marcar con una x)

X
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Declaro que cumpliremos con las bases del concurso, y aceptamos la publicacion y
difusion de la receta.

Anexo 02
Formulario de Inscripcion (Emprendimientos Gastronémicos Populares)
Concurso Gastronémico: jCome Pescado con Todo!

DATOS

Nombre del puesto de expendio:
Nombre del responsable o dueiio del
puesto de expendio:

Direccion:

Persona de contacto:
Teléfonos:

Correo electrénico:
RECETA

Plato:

Slogan o consigna:

Origen del plato:

Marca (X) la mezcla nutritiva propuesta:

a) Cereal + menestra + pescado (producto hidrobiolégico).

b) Cereal + tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).

c) Cereal + pescado (producto hidrobioldgico).

d) Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobiolégico).

_Ingredientes (para 4 raciones):

Preparacion: (Poner énfasis en las técnicas empleadas: Sancochado, frito, pelado, picado,
técnicas tradicionales, entre otros)
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Uso tradicional de los ingredientes:

Tiempo estimado de preparacion:

Costo aproximado de la receta (por 4 raciones):

DECLARACION DE CUMPLIMIENTO
(Marcar con una x)

Declaro que cumpliremos con las bases del concurso, y aceptamos la publicacion y
difusion de la receta.
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Ejemplo de llenado de formulario (sélo referencial)
DATOS
Nombre del puesto de expendio: Emolientes “La Cebadita”
Nombre del responsable o dueiio del Maria Asuncion Castilla Sanchez
puesto de expendio:
Direccion: Jr. Las Camelias 547- San Juan de Miraflores
Persona o dirigente de contacto: Sr. Francisco Ganimedes
Teléfonos: 999547896
Correo electrénico: fganimedes23@hotmail.com
RECETA
Plato: Anticucho tropical de Pota con choclito salteado
Slogan o consigna: “La pota si importa”
Origen del plato: Costa, Lima

Marca (X) la mezcla nutritiva propuesta:

a) Cereal + menestra + pescado (producto hidrobioldgico).
b) Cereal + tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).
Cereal + pescado (producto hidrobioldgico).
d) Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobiolégico).

Ingredientes (para 4 raciones):

- %4 kg de pota.

- 200 gramos de choclo sancochado.
- 200 gramos de pimiento morrén

- 1 rodaja de pifia

- 1 cucharadita de sillao

- 1 cucharada de pasta de aji amarillo.
- sal y pimienta al gusto

Preparacion: (Poner énfasis en las técnicas empleadas: Sancochado, frito, pelado, picado,
técnicas tradicionales, entre otros)

- Sancochar la pota hasta que esté suave. Reservar.

- Sazonar con sal y pimienta, insertarlo en los palitos para anticucho intercalando con trozos de pifia y
pimiento morrén.

- Llevar a la parrilla para su cocimiento.

- En una sartén hacer un aderezo con la pasta de aji amarillo sazonar con sal y pimienta y agregar el
choclo sancochado, dejar hervir por 5 minutos.

- Servir la pota acompafiado con el choclo salteado.

Uso tradicional de los ingredientes:

La pota se utiliza en preparaciones como por ejemplo cau cau, chicharron y en guisos.

Tiempo estimado de preparacion:

40 minutos.

Costo aproximado de la receta (para 4 raciones):

20 nuevos soles.

DECLARACION DE CUMPLIMIENTO
(Marcar con una x)

X
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Declaro que cumpliremos con las bases del concurso, y aceptamos la publicacién y

difusion de la receta.

Anexo 03

Formulario de Inscripcion (Quioscos escolares)
Concurso Gastronoémico: jCome Pescado con Todo!

DATOS

Nombre de la Institucion Educativa:

Nombre del responsable o expendedor del
quiosco escolar:

Direccion:

Persona de contacto:

Teléfonos:

Correo electronico:

RECETA

Plato:

Slogan o consigna:

Origen del plato:

Marca (X) la mezcla nutritiva propuesta:

b)
c)
d)

a) Cereal y/o derivado + menestra + pescado (producto hidrobioldgico).

Cereal y/o derivado + tubérculo + pescado (producto hidrobiol6gico).

Cereal y/o derivado + pescado (producto hidrobioldgico).

Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobioldgico).

_ Ingredientes (para 4 raciones):

técnicas tradicionales, entre otros)

Preparacion: (Poner énfasis en las técnicas empleadas: Sancochado, frito, pelado, picado,

Programa Nacional
“A Comer Pescado”
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Uso tradicional de los ingredientes:

Tiempo estimado de preparacion:

Costo aproximado de la receta (por 4 raciones):

DECLARACION DE CUMPLIMIENTO
(Marcar con una x)

Declaro que cumpliremos con las bases del concurso, y aceptamos la publicacién y
difusién de la receta.
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Ejemplo de llenado de formulario (sélo referencial)
DATOS
Nombre del comedor popular: I.E. Maria Parado de Bellido
Nombre del responsable o expendedor del | Oscar Villafuerte Pardo
quiosco escolar:
Direccion: Calle Diego Quispe Tito Mz A, Lote 18. Distrito de
San Martin de Porres
Persona o dirigente de contacto: Sra. Ana Maria Paredes Julca
Teléfonos: 998957485
Correo electrénico: aparedes@hotmail.com
RECETA
Plato: Sandwich poderoso
Slogan o consigna: Pescado, rico y nutritivo para el nifio muy activo.
Origen de la receta Sierra centro - Junin

Marca (X) la mezcla nutritiva propuesta:

a) Cereal + menestra + pescado (producto hidrobioldgico).

b) Cereal + tubérculo + pescado (producto hidrobioldgico).

o Cereal + pescado (producto hidrobioldgico).

d) Lacteo y/o derivados + cereal y/o derivados + pescado (producto hidrobioldgico).

Ingredientes (para 4 raciones):

40 gramos de merluza

2 hojas de espinaca

1 cucharada de huevo batido
1 cucharada de aceite

1 cucharada de harina

1 rodaja de tomate

10 gramos de queso fresco

1 pan francés

Sal y Pimienta al gusto

Preparacion: (Poner énfasis en las técnicas empleadas: Sancochado, frito, pelado, picado,
técnicas tradicionales, entre otros)

1. Cocinar al vapor el filete de merluza, desmenuzar.

2. Cortar en tiras la espinaca y zanahoria.

3. Mezclar la merluza, la espinaca, la zanahoria, el tomate, el huevo, la harina y agregar sal y pimienta.
4. Freir por pequefias raciones en poco aceite.

Uso tradicional de los ingredientes:

El queso fresco se utiliza para acompanar el choclo sancochado.

Tiempo estimado de preparacion:

10 minutos

Costo aproximado de la receta (para 4 raciones):

2 nuevos soles.

DECLARACION DE CUMPLIMIENTO
Marcar con una x)

X | Declaro que cumpliremos con las bases del concurso, y aceptamos la publicacion y
difusion de la receta.




