Ingredienity
* 1 cucharada de bazo
* 1/3 de huevo

* 1 cucharada de agua
* 1 cucharada colmada de zanahoria rallada
* 1/3 de rama de bradcoli picado (solo la flor)
* 1 cucharada de harina de trigo sin preparar
* 1 cucharadita de aceite vegetal
* 1 pizca de sal yodada
* 4 cucharadas de arroz cocido graneado
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1. Sancochar el bazo picado encuadraditos
pequenos.

2. En un tazon mezclar la harina con el agua,
agregar el huevo, el bazo, la zanahoria, el
brocoliy la sal. Batir.

3. Freir las torrejitas en aceite caliente.

4. Servir una torrejita con arroz y ensalada
(ver receta).

Fuente: Recetario nutritivo para nifias y nifios de 6 a 23 meses.
Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud. 2014.

Para la ensalada:
Sazonar 2 rodajas
de tomate con unas
gotas de jugo de
limén y una pizca
de sal yodada.

Para g refresco;
Hervir yn,

colmada ge ceba
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* Y, taza de sangrecita cocida picada
* 1 cucharada colmada de cebolla
picada en cuadraditos
Y taza de zanahoria cocida en bastones
Y% cucharadita de ajo molido
Orégano al gusto
1 pizca de sal yodada

1. Un dia antes cocinar la sangrecita con
orégano. Picar en cuadraditos y reservar.

* % % %

iAcompanalo

con 1tazade

2. Al dia siguiente, saltear la sangrecita con papaya picada, o S £
la cebolla, el ajo molido y la sal. 1 manzana y agua! %1

3. Servir con la zanahoria cortada en
bastones.

Fuente: Refrigerio escolar saludable: inicial.
Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud. 2022.
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Y taza de carne molida

1% taza de pepino dulce en trozos
Y% de camote pequefio

1/3 taza de brocoli cocido

Y, cucharadita de aceite vegetal

Y% cucharadita de ajo molido
Orégano al gusto

1 pizca de sal yodada

73
1. Lavary sancochar el camote y el brocoli
de forma separada. Reservar.

*
*
*
*
*
*
*
*

. Sancochar la carne molida con el ajo y el
orégano (no se requiere freir).

. Aplastar el camote, agregar la carne
molida aderezada y una pizca de sal.
Mezclar formando bolitas y servir
acompanando con brocoli.

Fuente: Refrigerio escolar saludable: inicial.
Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud. 2022.




1 cucharada de maiz pop corn

1 cucharadita de aceite vegetal

2 cucharadas de pescado en conserva

1 cucharada de cebolla picada en cuadraditos
1 cucharada de apio picado en cuadraditos

1 pizca de sal yodada

p 2

1.

Mezclar en un plato el pescado en conserva
junto con la cebolla y el apio previamente
lavados y picados, adicionalmente agregar
zumo de limén y sal al gusto.

. Freir el maiz pop corn en aceite hasta que los
granos revienten, sin agregar sal.

. Servir en un taper el pop corn y la preparacion

de atiin en compartimientos separados.

Fuente: Refrigerio escolar saludable: inicial.
Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud. 2022.
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Fuente: Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud.

. En una sartén calentar el aceite y verter la

Sanguhbr
Al

2 cucharadas de bazo cocido

Y, cucharada de harina de trigo
Y% huevo

1pan

1 pizca de sal yodada

1rodaja de tomate

1 cucharada de zanahoria cocida,
picada en cuadraditos

Y, taza de brocoli cocido y picado
1 cucharadita de aceite vegetal

Batir el huevo y agregar la sal. Echar la harina
poco a poco y seguir batiendo. Agregar el
bazo, la zanahoria y el brocoli.

mezcla anterior, dorando aproximadamente
de 3 a 4 minutos por cada lado.

. Poner la torrejita de bazo dentro del pan,

acompanado de rodajas de tomate con limén =
y una pizca de sal.
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Y, filete pequefio de tilapia
1pan

1 hoja de lechuga lavada

1 rodaja de tomate

1 cucharadita de aceite

1 chorrito de limén

1 pizca de sal yodada

,@M/mew

1. Calentar el aceite en una sartén.

* % % % % % %

2. Freir el filete de tilapia, previamente
condimentado con sal.

3. Poner la tilapia frita dentro del pan,
con lechuga y tomate.

Fuente: Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud.
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509 de sangrecita

%, paquete de galletas de vainilla
1 cucharada de azucar

1 pizca de sal yodada

1 chorrito de esencia de vainilla

3 fresas picadas

Y, platano picado

Agua hervida con canela y clavo

e

1. Cocerla sangreuta y licuar con las
galletas, azucar y la esencia de vainilla.

*
*
*
*
*
*
*
*

. Agregar un chorrito de agua hervida,
previamente, con canela y clavo.

. Servir acompanado con las fresas y el
platano en rodajas.

Fuente: Asociacion UNACEM.
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2 cucharadas de avena
1 huevo
Y, platano de seda pequefio

1 chorrito de leche
1 chorrito de vainilla

1. Licuar todos los ingredientes y dejar
reposar por unos minutos.

. En la sartén caliente agregar la mezcla,
formando pequenos panqueques.

. Servir con 3 fresas picadas y un punado
de arandanos.

Fuente: United Way Peru.
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4 unidades masa wantan

3 cucharadas de sangrecita cocida

1 cucharada de ajo molido

1/2 unidad de cebolla roja picada

1 cucharada de cebolla china picada
1/2 cucharada de hierba buena picada
1 cucharada de aceite

Sal yodada

* % % % % % % %
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1. En una sartén sofreir la cebolla, hierba
buena, ajo y sal. Cuando dore, agregar la
sangrecita y la cebollita china. Revolver.

2. Tomar una por una la masa de wantan y
rellenar con la sangrecita. Enrollar
formando tubitos y sellar con ayuda de
aguay un tenedor.

= 3. Calentar el aceite en una sartén y freir.
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Fuente: Asociacion UNACEM.
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* Y, lata de atin
* 1 huevo

* 1 pizca de sal yodada
* Y, paquete de galletas de soda trituradas
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L. , . Para el refresco:

1. Enun recipiente agregar el atun escurrido, Cortar trozos de pifia
junto con las galletas, el huevo y una pizca y licuar con agua.
de sal. Mezclar.

. Agregar la mezcla en una sartén
previamente calentada con un chorrito
de aceite.

. Freir por ambos lados y servir.

Fuente: United Way Perd.
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Y%, taza de quinua sancochada

1 filete de bonito cocido al vapor
1 huevo

1 pizca de sal yodada

1/2 cucharada de perejil picado

i,

Mezclar en un recipiente la quinua
con el bonito desmenuzado, el
huevo, la sal y el perejil.

. Formar deditos y freir en una sartén

previamente calentada.

Fuente: United Way Peru.




