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Causa de caballa

Inqredlentes (4 raciones)

* 400 gramos de papa amarilla y rosada

200 gramos de pasta de aji amarillo sin venas
240 gramos de cebolla china cortada en tiras
10 limones

2 latas de caballa en conserva

* 200 gramos de cebolla en cuadraditos
* 240 gramos de tomate en cubos

* 200 gramos de palta en [aminas

* 100 ml de zumo de limdn |

* | cucharada de mayonesa

* Sal al gusto

Para la chalaquita:

* 80 gramos de cebolla en cuadraditos
* 120 gramos de tomate en cuadraditos
* 120 ml de zumo de limdn

e Sal al gusto

2.

Preparacion
1.

Prensar las papas calientes y mezclar con la pasta de ajf
amarillo.

Agregar el zumo de limén y un poquito de sal hasta que
quede una masa uniforme. Reservar.

Relleno:

. En un tazdn colocar la caballa en conserva, luego mezclar

bien con la cebolla, el tomate, la mayonesa, el zumo de
limén y la sal. Reservar.

Chalaquita:

. Mezclar la cebolla, el tomate, el zumo de limén v la sal al

gusto. Reservar.

Emplatado:

En un molde colocar el puré de papa, luego el tomate y la
palta. Encima colocar el relleno y tapar con otra capa de
puré.

ENERGIA (Kcal)

497

COMPOSICION NUTRICIONAL (1 racitn)

PROTEINAS (g)

28.2

GRASA (g)

22.4

CARBOHIDRATO (g)

52.9

CALCIO (mg)

228.8

HIERRO (mg)

4.4



o, nchoveta on ensalada de
£ quinuay paita

== Inqredlentes (4 raciones) 2
* 2 latas Qe conserva de anchoveta pmparacwn
* 4 rabanitos en tiras 1. Marinar la anchoveta con rabanitos en tiras, limén, ajf

* 4 pepinos japoneses picados en cuadraditos
* 20 gramos de cebolla china
* Semillas de ajonjoli

limo y pepino japonés.
Ensalada de quinua y palta:

* 4 ajfes limo . Cortar la palta por la mitad y reservar.
o 3 limones . Cortar en l&minas la cuarta parte de la palta y triturar la
Para la ensalada de quinua y palta: LS LI e _Reservar.

. Lavar bien la quinua con agua antes de usarla para
* 4 paltas eliminar el sabor amargo. C

go. Cocer.

J 10_0 gramos de quinua . En un tazén mezclar la quinua cocida, el limén, el culantro,
* 3 limones el aji limo, el aceite de oliva y colocar dentro de la otra
* 8 ramas de culantro mitad de la palta.
e 4ajilimo : . Decorar con las laminas de palta, palta triturada,
* 40 ml de aceite de oliva togarashi y berros.

¢ 8 ramas de berros

* Togarashi al gusto (condimento japonés) Salsa el

. Mezclar el kion rallado, el sillao, la pasta de aji amarillo y

« Sal al gusto .
< i E el limén. Colar la mezcla.
Para la salsa nikkei: -
* 80 gramos de kion rallado Emplatado:
iy iz SIH?,O oy = Colocar la ensalada de quinua y palta, a un costado poner .
* 4 pastas de ajiamarillo — o ' ! .
i _J la salsa nikkei. Encima colocar la anchoveta marinada, [, g R A SR B s ~ -
* 3limones. . | 4 decorar con cebolla china y semillas de ajonjoli. - . ' W NAL (1 racién)
. ' ‘ ENERGIA(KCal) q_m?imsw (o) CARBOHIDRATO ( (g) msommg) HIERRO (mg)
- — — 467 28.2 192.2 11

— ey
— = —

e —




A Harusame con caballa en
“salsa tausi

Ingredientes: (4 raciones)

* 400 gramos de trozos de caballa en conserva PNPGNCIOH

* 100 gramos de cebolla china Salsa de tausi:

* 100 gramos de holantao , ; .

* 500 gramos de harusame (fideos de arroz) i Eglduondt:;oensccaodlgcar las pepitas de tausi y un poco de
aii [ . Aplastar con una cuchara el tausi.

| . Agregar el ajo molido, el kion rallado, la sal, el sazonador,
Para la salsa de tausi: el vino blanco, el hondashi, el aceite de ajonjoli y una
e 4 cucharaditas de pepitas de tausf pizca de chufo. Hervir a fuego lento hasta que esté
* 40 ml de caldo de pescado espeso.

* 2 cucharaditas de hondashi
* 2 cucharaditas de ajo molido
* 1 cucharada de kion rallado
* 3 cucharadas de chuno

* | cucharadita de sazonador
* 40 ml vino blanco

e Un chorrito de aceite de ajonjolf Emplatado:

* Sal al gusto En un plato colocar el harusame con el holantao salteado,
encima agregar el cochayuyo. Luego colocar la caballa en
conserva sin el aceite y al final colocar la salsa de tausi.
Decorar con semillas de ajonjoli'y cebolla china.

* 20 gramos de semillas de ajonjol

Harusame:

. En una sartén colocar el aceite de ajonjoli, cuando esté
caliente agregar el holantao y el harusame. Mezclar y
saltear.

COMPOSICION NUTRICIONAL {1 racion)’*
ENERGIA (Kcal) - PROTEINAS (g) 2GRASA{g) CARBOHIDRATO (g)” = CALCIO (mg)  HIERRO (mg)

133 31.8 19.5 115 98.5 1




Ensalada arcoiris con caballa

Ingredientes: (4 raciones)

™. 7 latas de conserva de caballa

* 250 gramos de fideos tornillo cocidos
* | taza de zanahoria picada en cubos
* ' taza de betarraga en cubos

* 1 taza de vainitas picadas

* 1, taza de

* 4 cucharada de perejil picado

* 3 limones

arvejas

* Pizca de sal al gusto

Para el alifo:

e 8 cucharadas de mostaza

* 8 cucharadas de aceite de oliva

* 4 cucharada de miel de abeja

* 8 cucharadas de agua hervida fria

* Pizca de sal al gusto

Preparacion

1. En un plato colocar la caballa, rociar con limén y sal. Dejar
reposar.

2. En una cacerola sancochar la zanahoria y la betarraga por
5 0 6 minutos. Retirar y enfriar en un tazon con agua fria.

3. Sancochar las alverjas y la vainita picada por 3 a 4
minutos. Retirar y enfriar en un tazén con agua fria.

. En otro tazén colocar los fideos tornillos cocidos, mezclar
con la zanahoria, la betarraga, las alverjas y la vainita
picada.

Alifo:

. En un tazén mezclar la mostaza, el aceite de oliva, la miel

de abeja y el agua. Agregarle sal a gusto y mezclar.

Emplatado:

En una fuente colocar la pasta con las verduras, agregar
la caballa. Rociar el alifio y decorar con perejil picado.

ENERGIA (Kcal)

________ cmu

' COMPOSICION NUTRICIONAL (1 racién)

PROTEINAS (g)

31.6

GRASA (g)

26.8

CARBOHIDRATO (g)

85.3

CALCIO (mag)

123.2

HIERRO (mg)

6.1




N enttomatada

figredientes: (4 raciones)

e 2 latas de conservas de anchoveta
entomatada

* 500 gramos de spaghetti

* 4 cucharadita de ajo picado

e 4 cucharaditas de aceite de oliva

* 1 1/2 tazas de vino blanco

* 80 gramos de perejil

Sﬁmetﬁ con anchoveta

Preparacion

1. Sancochar el spaghetti con un poco de aceite por 7
minutos o hasta que esté al dente.

2. En una sartén colocar el aceite de oliva, el ajo picado, el
vino blanco, agregar la pasta al dente, la pasta de tomate
de la conserva, el perejil y mezclar.

Emplatado:

* A la preparacion agregar la anchoveta, saltear con un
poco de pergjil y servir con albahaca picada.

ENERGIA (Kcal)

146

Cilef José

COMPOSICION NUTRICIONAL (1 raci6n)

PROTEINAS (g)

29

GRASA (g)

1.4

R g S
Del Castillo
CARBOHIDRATO (g)

179

CALCIO (mg)

125.1

HIERRO (mg)

10.5




i Tiradito de anchoveta

mediterraneo

Ingredientes: (4 raciones)

* 7 latas de conservas de anchoveta
Para la salsa mediterranea:

e 2 latas de conserva de anchoveta
* 8 cucharadas de zumo de limén
- * 12 cucharadas de caldo de pescado
* 3 tomates picados en cuadraditos
e 4 cucharadas de aceite de oliva
* 4 ramitas de perejil
e Sal y pimienta al gusto

Preparacion

1. Mezclar el tomate, el perejil, el zumo de limén, el aceite
de oliva, el caldo de pescado y agregar la sal y la
pimienta.

Emplatado:
* En un plato colocar las anchovetas, encima agregar la
salsa mediterranea y decorar con ajonjoli.

ENERGIA (Kcal)

241

PRO

COMPOSICION NUTRICIONAL (1 racién)
[EINAS (g) .

17~

GRASA (g)

11.2

CARBOHIDRATO (g)

CALCIO (mg)

94.6

HIERRO (mg) —~



»

shlada de anchoveta con
o

atomate y quinud

Ingredientes: (4 raciones)

e 2 latas de conserva de anchoveta
desmenuzada

* 400 gramos de quinua cocida

* 100 gramos de sachatomate en gajos

* 60 gramos de aceituna

* 80 gramos de pepino

* 80 gramos de palta

* 60 gramos de zanahoria en tiras

* 80 gramos de choclito cocido y salteado

* 40 gramos de pimiento en tiras

* 40 gramos de berros

* Sal y pimiento al gusto

Para el jugo de sachatomate:
* 100 gramos de sachatomate

Preparacion

fl.

2.

Colocar la quinua cocida en un tazon, agregar sal,
pimienta al gusto y el jugo de sachatomate.

En un tazén colocar la zanahoria, aceituna, pimiento,
pepino, choclo salteado. Sazonar con el jugo de
sachatomate y reservar.

Jugo de sachatomate:

Hornear el sachatomate por 30 minutos y luego colar en
un recipiente. Reservar.

Emplatado:

En un plato colocar la quinua, luego la anchoveta
desmenuzada y al final las verduras con el jugo de
sachatomate. Decorar con berros, palta y sachatomate.

COMPOSICION NUTRICIONAL (1 racién)

ENERGIA (Kcal)

579

PROTEINAS (g)

31.9

GRASA (g)

CARBOHIDRATO (g)

813

CALCIO (mg)

178.6

HIERRO (mg)

11.5
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Fetuccini con verduras salteadas
g%y caballa |

':ﬂ »

Ingredientes: (4 raciones)

* 2 latas de caballa en conserva Prepﬂr’acwﬂ

* 100 gramos de frejol chino . Calentar la sartén con un poco de aceite de oliva, luego
* 500 gramos de fetuccini precocido agregarle el tomate, el brécoli, el zucchini y el holantao.
* 150 gramos de tomate . Saltear por 2 minutos y agregar los fetuccinis precocidos
*,150 gramos de brdcoli y saltear hasta que quede ahumado. Anadir a la

® % e 150 gramos de holantao preparacion salsa de ostion.

; * 40 gramos de rabanito encurtido . Agregar el frijol chino, la sal y la pimienta al gusto.

* 150 gramos de zucchini

* 80 ml de salsa de ostion

* 3 hojas de rabanito Emplatado: -

e 2 cucharadas de aceite de oliva En un plato echar las verduras salteadas con el fetuccini,
encima los trozos de caballa. Decorar con hojas de
rabanito y rabanito encurtido.

- . COMPOSICION NUTRICIONAL (1 racion)
: 1i 1 : - - . ENERGIA (Kcal)  PROTEINAS (g)  GRASA (g) CARBOHIDRATO (g) CALCIO (mg)  HIERRO (mg)

651 36.5 12.8 104 86.7 1.96



ostada mexicana de anchoveta

Ingredientes: (4 raciones) Preparacin

* 4 tortillas de harina de trigo 1. Frefr las tortillas de trigo y escurrir el aceite. Reservar.
* 12 filetes anchoveta en conserva c e .
* 40 ml de aceite rema de frijol negro:

" ¢ 12 hojas de culantro . Remojar el frijol el dia anterior. Retirar el agua y sancochar
_ =* 120 gramos de queso fresco sin sal.

* 120 gramos de rabanito encurtido . Preparar un aderezo con aceite de oliva, cebolla y ajo.
* 120 gramos de nabo encurtido Dejar que caliente y luego quitar los dientes de ajo vy la
* 80 gramos de chile jalapefio encurtido mitad de la cebolla.

« 120 gramos de cebollitas encurtidas . Agregar el aderezo al frijol sancochado v licuarlo. Agregar
* 60 gramos de ajf limo en rodajas. sal, pimienta al gusto y colar.

* Zlimones Crema de palta:

Para Ja crema de frijol negro: . Triturar la palta con un poco de limon. Agregar sal y
* 160 gramos de frijol negro cocido pimienta al gusto.

» 2 litros de agua Salsa Alioli:

e 4 cucharadas de aceite de oliva
e 2 cebollas

* 4 dientes de ajo

e Sal y pimienta al gusto

. En una sartén calentar los dientes de ajo en aceite de
oliva a baja temperatura. Confitar por 25 a 30 minutos.
Evitar que se fria. Reservar y dejar de enfriar.

. Licuar el aceite calentado previamente, con la yema de

Para la crema de palta: huevo, los dientes de ajo, la pimienta y la sal, hasta que

e 40 gramos de palta tenga la textura de una mayonesa.

* 1 [imén

e Sal y pimienta al gusto

- Emplatado:
Para la salsa Alioli:

- : - En la tortilla de trigo colocar los filetes de anchoveta, la
* 2 dientes de ajo i crema de frijol negro, la crema de palta y el alioli. Agregar

* 1/8 de taza de aceite de oliva la cebollita, el rabanito, el nabo y el chile jalapefio i i | .
* 1 yema de huevo !Fto - encurtidos, las rodajas de aji limo, el queso, ramas de B~y ' TTE oS SR P

* Sal'y pimienta. culantro y limén a un lado. ) R AICIONAL (1 racién)
2 ) CARBOHIDRATO (g) CALCIO (mg)  HIERRO (mg)

414 46.3 429.1 6.5
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