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TACOS DE POTA AL CHIMICHURRL




LG AL PESTO (ON
POTA ANTICUCHERA

Chef George Capristan

Ingredientes: (4 raciones)

Coccién de tentdculo de pota:

o 1/2 kg de trigo
o | cucharada de mantequilla

Pota anticuchera:

© 500 gramos de pota

o 2 dientes de ajo

o Sal, pimienta y comino al gusto
o Una cucharada de vinagre tinto
o Orégano

o Aji panca

Salsa pesto peruana:

| taza de hojas de albahaca
1 taza de hojas de espinaca
1 chorro de leche evaporada
]
o]
o]

o
© 100 gramos de pecanas tostadas =

/M taza de queso fresca

00 gramos de queso parmesano-

o | diente de ajo

o Aceite de oliva o vegetal (cantidad necesaria)
o Sal y pimienta

Preparacion:

1) Lavar la pota con abundante agua y sal. y luego sumergirla en agua
hirviendo por 5 minutos aproximadamente. Dejar enfriar.

2) Aparte, enjuagar y escurrir el trigo, y colocarlo en una olla, cubrirlo con agua,
tapar y hervir a fuego medio por 30 minutos. Escurrir y reservar.
Pota anticuchera:

1) Sancochar la pota, previamente cortada en bastones de 5 ¢cm, por 6 minutos y reservar.

2) Salsa anticuchera: Mezclar con aji panca, pimienta, comino, ajo, orégano, aceite, sal y
vinagre tinto.

3) Colocar la pota, baiada en salsa anticuchera, en una sartén con poco aceite y dejar que se
cocine.
Para el pesto:

1) En agua caliente blanguear (sumergr) las hojas de albahaca por unos segundos y escurrir
en aqua fria. Reservar.

2) En una sartén agregar un paco de aceite, saltear las hojas de espinaca y ajo. Reservar,

3)

2.1 Servir el j‘|go al pesto y coronar con 1gs bastopes de pota. A

parmesano y un chorrito de leche. Agregar el aceite hasta lograr una ilsu esp

Licuar las hojas de albahaca, espinaca, ajo, pecanas tostadas, queso fresco, queso
Rectificar sazdn. i’

Finalmente:

En una sartén agregar una cucharada de mantequitia ‘el
hasta obtener una mezcla uniforme.

e@arm sane,calla?ip
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CAU CAUDEPOTA

Chef Gonzalo Ruiz

Ingredientes: (4 raciones) Preparacion:
© 600 gramos de pota limpia y cortada en dados (se 1) Blanquear la pota por 30 sequndos (pasar la pota por agua hirviendo).

recomienda usar la parte del cuerpo) 2) En una sarten preparar un aderezo con el aceite, cebolla y ajo. Dejar aderezar hasta
© 400 gramos de papa blanca o rosada picada en cubos que esté cocido. Agregar a pasta de aji mirasol y sequir cocinando hasta que la ceballa
° 75 gramos de cebolla roja picada en cuadrados se separe de la pasta.
o 10 gramos de ajo molido o licuado en aceite 3) Luego agregar un poco de sal, pimienta y comino.
© 50 gramas de aji mirasol H) Agregar al aderezo la pota, previamente blanqueada durante 30 sequndos, la hierba
© 25 gramos de arvejas cocidas buena y mezclar. v
o Y ramas de hierba buena 5) Anadir el caldo de pescado caliente, hierba buena y las papas. Sequir cocinando por
© 50 ml de aceite vegetal aproximadamente 15 minutos a fuego lento. Agregar las arvejas y servir.
© 500 ml de caldo de pescado o chilcano 6) Acompanarlo con arroz con choclo.

o Sal, pimienta negra molida y comino molido al gusta
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COMPOSICION ENERGIA PROTEINAS GRASA CARBOHIDRATO CALCIO HIERRO
/ NUTRICIONV (Keal) (® (® ® / (mg) (mg)

v (1 racién) 409.6 / 27,7 y 14.5 / 38.2 23-9 1.3
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Ingredientes: (4 raciones)

o ] kg de pota

© 6 cucharadas de salsa de soya
© 100 gramos de ajos

© 50 gramos de kion

o Y cucharitas de orégano

Para la salsa:

o ] taza de zumo de tamarindo
2100 ml de chancaca

o | aji limo seco
o Sal al gusto

Sumergir la pota en agua caliente y sal por unos minutos. Luego
cortarla en cubos.

Machacar el kion y los ajos hasta formar una pasta.

En un tazdén mezclar la salsa de soya y el orégano, luego anadir la pasta de kion
y gjos.

Agregar la pota y mezclar (marinar por 30 minutos).

Poner la pota en palitos de bambu para parrilla.

Cocinar a la parrilla con fuego fuerte y voltear (tiempo maximo 5 minutos).

Para la salsa:

En una olla mezclar el tamarindo, chancaca, aji limo seco y sal. Agregar una taza y media
de agua.
Hervir por 10 minutos y colar.
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/" COMPOSICION ENERGIA PROTEINAS GRASA CARBOHIDRATO CALCIO HIERRO
NUTRICIONAL (Keal) (8 (2) (g) (mg) (mg)

(1 racién) 141.0 5.5 0.5 30.0 45.6 1.6



ACOSDEPOTA AL

(RIMICRURKL

Chef George Capristan

Ingredientes: (4 raciones)

© 400 gramos de pota

Salsa Pico de Gallo

o ] cebolla morada

o 3 tomates

o | gji picado en fina brunoise
° Hojas de culantro

o Aceite de oliva

© Zumo de un limdn

o Sal y pimienta al gusto

Chimichurri:

o | taza de perejil fresco
o | cucharada de orégano
o Y dientes de ajo picados finamente
o | aji amarillo picado en fina brunoise
o 1M taza de aceite
© 3/ taza de vinagre de vino tinto
o] cucharada de pimienta negra
o Sal al gusto

o | lechuga americana
o |2 tortillas de harina de trigp o Aceite
° Una palta fuerte o sal al gusto

Preparacion:

)

no
—

Lavar la pota con abundante agua y sal, y luego sumergirla en agua
hirviendo por 6 minutos aproximadamente. Dejar enfriar y cortar en
pequenos cuadraditos.

Marinar mezclando la pota picada con el chimichurri por al menos 1 hora.
Picar la lechuga en juliana (cortes muy delgados).

Para el chimichurri:

En un tazon mezclar el perejil picado finamente hasta obtener una pasta. Agregar sal, ajos
picados, orégano, aji amarillo picado muy fino y la pimienta.

Luego de mezclar, agregar un charrito de agua para hidratar, el vinagre, el aceite y rectificar
sazon.

Para la salsa pico de gallo

En un tazon mezclar la cebolla, tomate, aji, culantro (plcados en cuadraditos muy pequenos),
agregar sal al qusto, pimienta negra un chorrito de aceite de oliva y zumo de limdn.

Finalmente:

En una sartén, con un charrito de aceite bien caliente, agregar la pota previamente
marinada en chimichurri. Cocinar por tres minutos. Reservar.

Poner las tortillas en una sartén caliente sin aceite, solo para darle temperatura. Armar
los tacos en el siguiente orden: una capa de lechuga picada, pico de gallo, pota




COMPOSICION ENERGIA PROTEINAS GRASA  , CARBOHIDRATO / CALCIO- ¢ HIERRO
NUTRICIONAL (Ka) (8) ® 2 (®) ! (mg) : (mg)

(1 racién) 568.4 27.3 ; 19.2 2 74.9 :‘." ].9]..4 6.8




[RADITODEPOTA

Chef Javier Lopez

Ingredientes: (4 raciones) Preparacion:

o 1/2 kg de tentaculos de pota 1) Blanquear la pota (sumergirla en agua hirviendo con sal por 10 minutos), retirarla y
© & limones dejarla enfriar.

o 2 dientes de ajo 2) Colocar la pota en la congeladora por unas 3 horas.

o | cucharada de culantro picado 3) Una vez congelada laminar (cortar en laminas del gadas)

© 50 gramos de pasta de aji amarillo H) Anadir zumo de limon, sal. pimienta, ajo molido, culantro p|cad0 pata de aji amarillo y
° | cucharada de racoto molido racoto molido hasta homogenizar.

© 160 gramos de chaclo | N

o | cucharadita de perejil picado Acompanar con granos de choclo y perejil picado. 4

o Sal y pimienta al gusto
° 6 cucharadas de aceite vegetal
© 50 ml de sillao

v

Lo




COMPOSICION ENERGIA PROTEINAS CALCIO HIERRO

NUTRICIONAL (Keal) (8) () (mg) (mg)

(1 racién) 184.9 21.8 23.4 1.1




EBLCHE DEPOTA AL
BTLLONIKKEL

Chef Palmiro Ocampo

Ingredientes: (4 raciones) )
o lkg de tentaculos de pota 2)

o Sal al gusto

o Leche de tigre 3)

© 500 ml de zumo de limén
o 50 gramos de cebolla
© 10 gramos de ajo

o 70 gramos de apio 5
© 15 gramos de culantro (solo hojas)
o Cebolla china al gusto N

© 50 gramos de pimiento
o Palta cortada en cuadraditos
o Sal al qusto

© 100 ml de sillao claro
o 50 ml de aceite de sésamo
o] aji limo

Preparacion:

Coccidn de la pota:

mucosa (baba) Luego conge larla
Descongelarla y cocinar en olla a 95° C por 45 minute
del fuego y dejar reposar 15 minutos. Limpiar la pota
Estirar las léminas de ten écuLo en el pla 0. Aparte,

y llevar a agua con abundante hielo. Reservar 30 minutos,
Rulos de cebolla china: limpiar la parte verde de la ceballa
2 mm de ancho y llevar a un recipiente con agua y abunda
minutos, escurrir y usar.




COMPOSICIC)y ENERGIA PROTEINAS CALCIO HIERRO

(Keal) (g () (mg) (mg)

392.4 38.7 70.3 1.9

NUTRICIONAL
(1 racién)




° | kg de pota

© 50 gramos de pasta de ajf amarillo
© 50 gramos de pasta de ajf especial
o Sal, pimienta y comino al gusto

° | cucharada de orégano seco

© 250 ml de vinagre

Blanquear la pota (sumergirla en agua hirvienda con sal por 10 minutas), retirarla y
dejarla enfriar.

Cortar la pota en léminas cuadradas.

Macerar la pota en pasta de aji amarillo, pasta de aj especial, vinagre y
condimentar con sal pimienta, comino y orégano (macerar por cuatro horas).
Acabada la maceracion cocinarla en una plancha o parrilla.

Servirla acompanada con papa amarilla sancochada y crema de aj.
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ENERGIA PRdTEiNAS 1 - /CARBOHIDRATO /' CALCIO HIERRO

/

-~ COMPOSICION |
~ NUTRICIONAL * (Keal) ; (g) / () / (mg) (mg)

(1 racién) 4 1328 : 20.2 / 12.1 05



AVIOLES DEPOTA

il

SALSA BLOODY MARY

Chef Kumar Paredes

Ingredientes: (4 raciones)

© 560 gramos de pota picada y sancochada
© 40 gramos cebolla china

° 60 gramos de pimento

o |2 gramos de ajo

© 10 gramos de kion L

2 Wﬁon
o 28 unidades de masa wantan (ravioles)

o Sal al gusto

Para la salsa bloody mary:

et

o Y tomates medianos it

o 30 gramos de aceite de oliva

© 100 gramos de cebolla (cartada en cuadraditos)
10 gramos de pimienta negra

© 150 gramos de lim

o Ajos

o Kion

o Apio

oSalalg

~ 3) Cortar las masas want

Preparacion:

Pa_ra el relleno de los ravioles:

.

) _‘Eortar la pota en cuadraditos y sancochar por cinco minutos. Dejar escurrir y reservar.

f.:} n un recipiente colacar la pota, aderezar con el ajo, kion, cebolla china, aceite de ajonjoli,
pimiento y sal al gusto.

dn por la mitad, colocar el relleno en medio de la masa y en los

ilizar un tenedor para proceder a sellar los bordes del

y un chorro de aceite de oliva. ==
el wantén en el agua y una vez que estén cacidos, (cuando estén listos suben a la*
superficie de la olla) retirarlos y quitar el exceso de agua. Reservar.

Para la salsa bloody mary: ~ b

3ra y sin pepas. Licuar junto al aceite de
regar al final la cebolla picada en

1) Colocar en una licuadora los toma
oliva, pimienta negra, limdn, ajo,




/' COMPOSICION ENERGIA ~ PROTEINAS GRASA CARBOHIDRATO CALCIO HIERRO
NUTRICIONAL (Keal) (g) / (® (g) / (mg) (mg)

(1 racién) 109.4 6.3 4.4 11.5 409 1.5




EBICHE DE POTA

Chef Taiz Cotera

Ingredientes: (4 raciones) Preparacion:

o 750 gramos de pota 1) Hervir la pota de 5 a 7 minutos. Retirarlo y una vez frio picarla en cuadraditos.

o 1/2 kg cebolla 2) Mezclar en un recipiente sal, ajo, kion y pimienta. Anadir la pota, el limdn y la cebolla.

o 1/2 kg limén
o 2 cucharadas de ajos

o 1/2 cucharada de kion » Cancha
o Una pizca de pimienta » Choclo
© Rocoto al gusto »  Yuyo

o Sal al gusto » Camote

Si se desea acompanar con:




COMPOSICION ,“  ENERGIA PROTEINAS CARBOHIDRATO CALCIO HIERRO
NUTRICIONAL (Keal) / (8) ) (mg) (mg)

(1 racién) 296.4 32.7 L 52.5 2.4




GRI“ (ON PAN Preparacion:
1) En una cacerola dorar el ajo con aceite de oliva, luega anadir la cebolla finamente
picada, Dejar sudar por cinco minutas.
Posteriormente incorporar los tomates picados, dejar dorar hasta que se farme una crema

y agregar el vino blanco.
. . 3) Luego anadir el arégano estrujado, la sal y el aceite de oliva. Reservar.
Chef Héctor Solis 4) Los dados grandes de pota sazonarlos con sal y pimienta.
5) Calentar el grill o la parrilla con aceite de oliva. Sobre esto colocar los dados de pota hasta
. . que marque por cada lado.
IHgI’GdlCHtGS: (4 I'aCIOHGS) 6) Luego en un plato colocar los panes marragueta, encima agregar la salsa de tomate y los

dados de pota bien caliente.

n
—

© 600 gramos de pota (cortada en dados grandes)
© 8 tomates rojos frescas, picados y sin piel

o 2 tazas de cebolla picada

o 2 cucharadas de ajo molido

o | cucharadita de orégano estrujado
° Vino blanco al gusto

o Aceite de oliva al gusta

o Y panes marraqueta

o Sal y pimienta al gusto




/" COMPOSICION PROTEINAS GRASA CARBOHIDRATO CALCIO HIERRO
NUTRICIONAL (g) (g) (mg) (mg)

g)
(1 racién) 32.7 2.6 33.9 52.5 2.4



n =

) Lavar bien la pota, quitar la piel, cortarla en trozos pequenos y cocinar por acho

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 alverjitas, la zanahoria picada en cuadraditos, la quinua sancochada y la sal.
5) Anadir agua y dejar cocinar por 15 minutos. Incorporar el otro pimiento picado en
cuadraditos, la pota en trozos y cocinar toda la preparacién en conjunto por 10 minutos

w
=

QUINUAMARINA P
(0

Ingredientes: (4 raciones) s,
o 1/2 kg de pota 6) Servir acompanado de la ensalada fresca.

o 2 1/2 taza de quinua

o 2 dientes de ajo

o 11/2 cucharada de aceite

o 1/2 taza de alverjitas frescas
© 2 pimientos medianos

o 2 zanahorias medianas

o | cebolla mediana

o Sal al gusto

Para la salsa:

o 2 tomates medianos
o ] cebolla mediana

o ] limén mediano

o Sal al gusto




COMPOSICION ENERGIA PROTEINAS / GRASA CARBOHIDRATO CALCIO HIERRO

NUTRICIONAL (Keal) () / (mg) (mg)

(8) / 8)
(1 racién) 603,1 36,5 / ]_]_,5 / 93,8 115,7 9)5
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