


Suaadts o cackeme y chaloguts con chichw oo jony

\Vouge Lolpui Py - Pescaa avitbsoral oo Pl (L ombayeque)
Lngrocientbs. (< weiones) Paopracivrn.

» Y filetes de pescado cachema y chalaquito (tramboyo) 1) En una olla calentar el aceite, la cebolla, aji escabeche,

» 2 cebollas pimenta, comino y el achiote molido. COMPOSICION
» 2 ajies escabeche (cortado en larguito) 2) Luego de dos minutos agregar los pescados junto con N%Tﬂg%m'
» 5 bolitas de achiote (molido) la cebolla, el tomate y las demas verduras, corregir la

» 3 tazas de chicha de jora sal y dejar cocinar unos tres minutos. Luego agregar la sl L
» 2 tomates (cortado en cubos grandes) chicha de jora hasta cubrir los pescados. 2244

» Perejil picado (I cucharadita) PROTEINAS (g)

» Culantro picado (1 cucharadita) ,Dwse/zszwm 223

» Cebolla china (tallo verde) picada (I cucharadita)
» Pimiento (1 rodaja) 1) En una fuente servir los pescados con las verduras, BRASA (g)

» Sal, pimienta y comino al gusto condimentar con perejil o culantro. 29

CARBOHIDRATD (g)
278
CALCIO (mg)
1988

HIERRO (mg)

66




Lovuellt oo 008
Aojorcto Nowerno fosbio - Pescactrs ariosonad oo ieo A requipa)
Lngrocientbs. (4 weiones) Paoporaeivry .

» 400 gramos de pulpa de erizo 1) En una olla caliente el aceite a fuego medio e
» ] cebolla picada en pluma incorpore la cebolla, el ajo, aji mirasol, sal, pimienta y
» 1/2 cucharada de aji mirasol molido comino. Remueva durante tres minutos e incorpore los
» 2 cucharadas de ajo molido erizos y el caldo. Cocine durante tres minutos. Agregue
» 2 tazas de caldo de pescado los huevos ligeramente batidos, con el arroz y las
» 3 cucharadas de aceite papas fritas. Cocine sin dejar de remover durante dos
» 3 tazas de arroz graneado minutos. Sirva en plato plano y esparza encima el
» Y papas blancas fritas en cubos culantro picado y decore el centro con una rodaja de
» 2 cucharadas de culantro picado rocoto.

» 2 huevos batidos
» Sal, pimienta y comino al gusto

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Keal

HO1.3

PROTEINAS (g)
229
GRASA (g)
175
CARBOHIDRATO (g)
382
CALCIO (mg)
101.0

HIERRD (mg)

g



Dolifps o chichorrivn do notty y topas arveborsocins

Father Dossol Ohieatty - Doseadsy andbosanal ao Tlo Moquogua)

Lngrodtentss. (4 waeiones)

» 12 lapas frescas y limpias

» 1M kilo de pota frescas y limpias, cortadas en larguito.
» 1M kilo de harina

» 3 huevos

» 3 limones

» 1/2 taza de aceite

» Sal, pimienta y comino al gusto

Cucicion.
» Papas sancochadas
» Salsa criolla de cebolla
» Rocoto

1) Lavar las lapas y pota tres veces en abundante agua.
Dejar escurrir y reservar en un recipiente.

DPraepracion.

1) En un recipiente colocar la harina en forma de corona,
y echar en el centro el huevo, salpimentar y colocar
las lapas y potas. En una sartén calentar aceite y freir
cuidadosamente por ambos lados y luego reservarlos
en un recipiente con papel absorbente.

1) Servir con las papas, la salsa criolla, limén y rocato.

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal

7006

PROTEINAS (g)

447

GRASA (g

390

CARBOHIDRATO (g)

H8:0
CALCIO (mg)
184.2

HIERRD (mg)

33



DPntbrashee oo lucunane

Wm (¥ wacines) DProperocivn previ.
» 2 pescados tucunaré (sin visceras) 1) Allomo del pescado hacerles cortes transversales. Sazonarlo con sal por el
» Y cucharaditas de ajo molido interior del pescado y las partes externas. Reservar en un recipiente. COMPOSICION
2 ErEles o sel{/a s & RGeS 2) Limpiar y lavar las hojas del bijao, y luego pasar por el fuego rapidamente NUTRICIONAL
varias veces. Esta operacion térmica permite que la hoja adquiera un sabor (I raci6n)
» b ramas de sacha culantro At
agradable y aromatico. ENERGIA (Kcal
» b ramas de culantro ,D |
» 3 cebollas (cortadas en cuadraditos) WCON - 34l
» Y ajies amarillos 1) En un recipiente hacer una mezcla de ajo molido, cebolla, tomate de la PROTEINAS (g)
» Y hojas de bijao selva, pimienta, comino, sacha culantro, aji amarillo, sazonador y sal al ug
» Y metros de tira delgada de bomboca (palmera) gusto. Colocar el pescado sobre la hoja del bijao. En el interior del pescado
» Y gjies charapita introducir el resto de la mezcla, envolverlo con la hoja y amarrarlo con las GRASA (9

tiras de bomboca. Luego azar a la parrilla durante 25 minutos, y cada cierto

> Sal y pimienta al gusto tiempo invertir la envoltura de la patarashca para una coccion equilibrada.

89

»  Servir la patarashca en un una fuente. Acompanar con aji charapita. CARBOHIDRATO (g)
146

CALCIO (mg)
909

HIERRD (mg)

3]



Hmpo o carnachs g Fuchos
Loyato Wloor Sevnevser - Doscartoes avitbsonal o Duno
Lngrocentss. (4 weines) Paoporaeiry .

» Y carachis (sin visceras y cortadas por la mitad) 1) Preparar un aderezo con sal, ajo, comino, pimienta y
» 2 truchas (sin visceras y cortadas por la mitad) un cuarto de taza de agua. Hacer sudar durante 3 ﬁg?gﬂ%ﬂg’d
» 2 cebollas cortada en cuadraditos minutos y agregar el agua restante. Esperar el hervor il et
» 3 cucharadas de ajos y agregar la challwa o pescado. Luego de 10 minutos [
» 2 ramas de muna agregar la muha. ENEEE(KQCBD
» 2 litros de agua A .
» Sal, pimienta y comino al gusto 'D wesonllelon . PROTEINAS (g)
n 1) Servir en plato hondo y acompanar con papa, chufo y
QWWW 5 wayka al gusto. 46.04
» Y papas sancochadas y peladas GRASA (g)
» 8 chunos negros sancochados 8061
» Wayka (aji molido con cebolla y sal al gusto)
CARBOHIDRATO (g)

943
CALCIO (mg)

1056

HIERRO (mg)

31




Suatoats oo boruts

Ceovanrs Zonote Colttornor - Pascacty aniosanal do fumbes
Lngredtentss. (4 waciones) Peaeporacion .

» 11/2 kg de bonito 1) Hacer un aderezo con el aceite, las cebollas y los

» 250 gramos de pasta de aji mirasol ajos picados, las pastas de los ajies y un punto de ﬁﬂ’;:%%ﬂ?\'ﬂ
» 250 gramos de pasta de aji amarillo comino. il o)

» Y4 tomates 2) Agregar la pasta del tomate, el pescado entero y las

» 500 ml de chicha de jora cebollas cortadas en bastones gruesos. L
» 1 kion 3) Anadir el caldo de pescado y dejar cocer por 15 H46.8
» 3 dientes de ajo minutos. PROTEINAS (9
» 50 ml de aceite 4) Agregar el culantro picado, una rodaja gruesa de kion 504

» | atado de culantro y la chicha. Sazonar :

» Sal, pimienta y comino al gusto 5) Ligar con harina de churio GRASA ()

» 11/2 taza de caldo de pescado 6) Servir acompanado de patacones de plétano. 194

CARBOHIDRATO (g)
181
CALCIO (mg)

887

HIERRD (mg)

14



—

Programa Nacional “A Comer Pescado”
Ministerio de la Produccion
Calle Antequera 671, San Isidro, Lima
Teléfono: (01) 614 8333
www.acomerpescado.gob.pe

g A Comer Pescado ! @AComerPescado

© PROGRAMA NACTONAL
“A GOMER PESCADO" -
AN




