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PASOS PARA LA PREPARACION DE MORCILLA

(sangrecita)

"Sancochar la sangrecita,
calcular 4L de agua por
cada 1Kg de sangrecita"
Emplear unaollasinlatapa
para evitar que se rebalse.

"Hervir la sangrecita "Mover la sangrecita para "Escurrir el agua y separar

por un aproximado de 5 que se desmenuce y la sangrecita sancochada.

"ok

minutos". cocine de forma uniforme". Asi esta listo para ser

empleada en las recetas
que desee.”

*Agregar canela, clavo y anis si desea cocinar una preparacion dulce *’*}
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preparaciones

Purecito de colores

Papilla pecerita

Papilla “Mi primera fusion”

Papilla “Popeye Marino” Cucr.liI.IO, olla, colador,
recipiente, tenedor, .
R 15 a 20 minutos
‘ Puré de bofecito nutritivo platos y cucharitas.
Purecito de arveja con higado
Nifias y nifios de
Colado de morcilla
6 a 8 meses de edad
Puré de bazo con batata dulce
Picado de morcilla
Saltado de caigua con morcilla
Olluguito con higado de pollo
Pasta verde con higado de pollo Olla, sartén, tabla de picar, cuch.lllo, 202 30 minutos
cuchara, tenedor, platos, cucharitas,
. Morcilla salteada colador y recipiente.
Higado primaveral
Nifas y nifios de .
Pasta morenita
9a 11 meses de edad

Purecito supernutritivo



Croquetas de hierro

Estofado de pollo

Locro de auyama con higado

Hamburguesa de morcilla

Caraotas guisadas con pescado

Lentejitas con trocitos de pescado

Nifas y nifios de Tortilla brillante
12 a 23 meses de edad

Higado al perejil

Arroz a la jardinera con morcilla
Cau cau de bofe

Guiso de grano con higado apanado

Sudado de pescado
Aji de pescado

Guiso de grano con pescado

Pescado al ajo

Gestantes y lactantes

Tallarines a la marinera

preparaciones

Olla, sartén, recipiente,
licuadora, tabla de picar, 20 a 30 minutos
cuchillo, cuchara, tenedor,
platos, cucharitas.

Sartén, olla, cuchillo, plato, licuadora,
tabla de picar, recipiente, cuchara, 30 a 45 minutos
tenedor, cucharén y platos.






PARA LAS NINAS Y NINOS DE 6 A 8 MESES

<@ CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION SALUDABLE %

"Alimentar con leche "Dar entre 2 a 3 comidas "Dar comidas espesas "Darentre 263
materna durante todo principales al dia". (papillas o purés), cucharadas de comida
este periodo". preparadas con alimentos por cada plato de comida
sancochados y aplastados". principal”.

Recetas para nifas y nifios de 6 a 8 meses

. )



PURECITO DE COLORES

1/2 unidad de zanahoria pequena
1 unidad de higado de pollo (60g)

1/4 unidad de papa chica
3 cucharadas de leche
1/2 cucharadita de aceite vegetal

2 cucharadas de caldo

1 » Lavar los ingredientes. Pelar y sancochar la zanahoriay la
papa.
2 »Sancochar el higado y conservar el caldo. A 0q a0
. porte nutricional por racién
3 » Aplastar con un tenedor el higado, la zanahoria y la papa.
Mezclarlos.
4 » Agregar lalechey el caldo. lI 77 lI 8 5
5 » Mezclar bieny servir de 3a 5 cucharadas. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

124

Vitamina A (ug)
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PAPILLA PECERITA

=
&
i
]
1/2 unidad de papa mediana :
2 hojasde acelga %%%
i

1 filete mediano de pescado jurel (sin espinas)
1 cucharaditade leche

-
%,
.

1/2 cucharadita de aceite vegetal
PREPARACION R T—
1 » Lavar todos los ingredientes.
2 » Sancochar la papa, acelgas y pescado por separado. Aporte nutricional por racion
3> Aplastar con un tenedor el pescado, la papa'y las hojas
de acelga.
L A— . 121 8 3.7
4 » Combinar los ingredientes, agregar la leche y el aceite
vegetal. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
5> Luegoservir de 3a 5 cucharadas.

Vitamina A (ug)
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PAPILLA “MI PRIMERA FUSION”

% detaza de auyama (zapallo)
%  de unidad de batata dulce (camote)
% filete de pescado (sin espinas)
1 cucharadita de leche

%  cucharadita de aceite vegetal

PREPARACION

1> Lavar bientodos los ingredientes.

2 » Sancochar la batata dulce, auyamayy el pescado por
separado.

3 » Agregar lalechey el aceite vegetal a la mezcla.
4 » Servirentre 3a5 cucharadas.
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Aporte nutricional por racion

136

Energia (kcal)

10.7 4.8

Proteina (g) Hierro (mg)

131

Vitamina A (ug)
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PAPILLA “POPEYE MARINO”

2 unidades de hojas de espinaca
% unidad de papa mediana

% filete de pescado (sin espinas)
1 cucharadita de leche

% cucharadita de aceite vegetal

PREPARACION

1> Lavar bien los ingredientes.
2 » Sancochar la papa, espinacay el pescado por separado.
3 » Aplastar con tenedor la papay espinaca.

4 » Mezclar los ingredientes, y agregar la leche y aceite
vegetal.

5 » Servirentre 3a 5 cucharadas por racion.
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Aporte nutricional por racion

133 107 44

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

57

Vitamina A (ug)



% unidad pequena de camote

2 cucharadas de bofe sancochado
% unidad pequena de zanahoria

% cucharadita de aceite vegetal

4 cucharadas de leche

2 cucharadas de caldo

PREPARACION

1 » Picar el bofe en cortes bien pequefios.

2 » Sancochar la zanahoriay el camote sin cascara, luego
aplastarlos con ayuda de un tenedor.

3 » Mezclar todos los ingredientes; el bofe, la zanahoria, el
camote, laleche, el caldo y el aceite hasta tener una
consistencia espesay servir.

4 » Mezclar toda la preparacion.
5 » Servir al nifio en su plato.
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Aporte nutricional por racion
148 8 2.4
Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

466.2

Vitamina A (ug)
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PURECITO DE ARVEJA CON HiGADO

1 unidad de higado (60g)

% tazade harina de arveja (tostado)
% unidad de zanahoria pequefia

2 cucharadas de leche

% cucharadita de aceite vegetal

5 cucharadas de caldo

PREPARACION

1 » Lavartodos los ingredientes.

2 » Sancochar por separado el higado (guardar el caldo) y la
zanahoria.

3 » Utilizar el caldo del higado para disolver la harina de
arveja tostada.

4 » Aplastar con un tenedor la zanahoriay el higado, luego
mezclar con la harinay el caldo.

5 » Agregar alapreparacion leche y aceite vegetal.
6 » Servir de 3a 5 cucharadas

K N % \
NN

e,

AT
o ey

(

Aporte nutricional por racion
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Energia (kcal)

4.8

Proteina (g)

7.8

Hierro (mg)

1602

Vitamina A (ug)



COLADO DE MORCILLA (sangrecita)

%
%
4

%
4

taza de auyama (zapallo)
taza de morcilla (sangrecita)
cucharadas de lentejas
sancochadas

cucharada de aceite vegetal
cucharadas de caldo

PREPARACION

1
2

3

» Lavar todos los ingredientes.
» Sancochar lamorcillay guardar el caldo, por separado
sancochar la auyama.

> Licuar laauyama, la morcillay las lentejitas
sancochadas (opcional: hacerlo con un tenedor).

4 » Agregar alamezclael caldoy el aceite vegetal.
5 » Servirde 3a5 cucharadas
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Aporte nutricional por racion

119 9.8 10.6

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

139

Vitamina A (ug)




PURE DE BAZO CON BATATA DULCE

% unidad de batata dulce (camote) chico
2 cucharadas colmadas de bazo (25g)
% unidad de zanahoria chica

% cucharadita de aceite vegetal
4 cucharadas de leche

2 cucharadas de caldo
PREPARACION

1 » Lavar todos los ingredientes.

2 » Sancochar el bazo y conservar el caldo. Sancochar la
zanahoriay la batata dulce.

3 » Aplastar con un tenedor los ingredientes y mezclarlos
bien.

4 » Agregar laleche, el aceite vegetal y el caldo.
5 » Servir de 3a5 cucharadas.
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Aporte nutricional por racion

100 9.2 11.6

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

184

Vitamina A (ug)
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< CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION SALUDABLE ﬁ.

PARA LAS NINAS Y NINOS DE 9 A 11 MESES

"Alimentar con leche "Dar 3 comidas principales "Dar comidas picadas con "Darentre 567
materna durante todo yunrefrigerio al dia". consistencia”. cucharadas de comida por
este periodo”. cada plato de comida
principal".

ﬁ Recetas para nifias y nifios de 9 a 11 meses o &
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PICADO DE MORCILLA

% unidad de papa mediana
2 cucharadas de morcilla (sangrecita)
% detaza de auyama (zapallo)

1 cucharadita de aceite vegetal .

PREPARACION

1> Lavarlosingredientes.

2 » Pelary picar en cuadraditos la auyamayy la papa.

3 » Agregar lapapa, lazanahoriay la arveja; dejar hervir a
fuego lento.

4 » Sancochar lamorcilla, la papay la auyama por separado.

5 » Agregar el aceite vegetal ala preparaciény servirde 5 a
7 cucharadas.
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Aporte nutricional por racién

149 7.03 9.48

Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

31.4

Vitamina A (ug)
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SALTADO DE CAIGUA CON
MORCILLA e——
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| INGREDIENTES ] ; 1
F :
2 cucharadas de arroz graneado : -
=
%  unidad de caigua chica picada E; 4
% cucharada de cebolla picada % 5
) 3
% cucharadita de tomate picado 313 3

%  cucharadita de ajo molido
% cucharadita de pimiento picado

2 ramitas de perejil picado

2 cucharadas de morcilla (sangrecita)
1/8 tazade agua

1 cucharadita de aceite vegetal

1 pizcadesal Aporte nutricional por racién

132 64 95

1 » Parael aderezo, sofreir en aceite vegetal el ajo molido,
cebollay tomate. Energia (kcal) Proteina (g) Hierro (mg)

2 » Agregar el pimiento, la morcilla (sangresita) y sal.

3 > Saltear lamezcla agregando la caigua.
4 » Anadir el agua, perejil y dejar cocinar. ] 704
5 » Acompanar la preparacion con arroz. Servirde 5a7 Vitamina A (ug)

cucharadas.
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OLLUQUITO CON HiGADO DE
POLLO

3
2

unidades de olluco
cucharadas de higado de pollo picado

1/8 unidad de pimiento licuado

unidad de diente de ajo molido
cucharadita de aceite vegetal

tazade agua ) ///,,;\\\
cucharadas de arroz graneado i

PREPARACION

1

2

3
4
5

» Lavar todos los ingredientes por separado. Pelar y picar
el olluco.

» Preparar el aderezo con el aceite, el ajo y pimiento
molido.

» Agregar al aderezo el higado picado y sal.
» Luego agregar el olluco y dejar cocinar.

» Acompanar la preparacién con arroz. Servirde 5a 7
cucharadas.
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Aporte nutricional por racion

115 5.9

Energia (kcal) Proteina (g)

9.2

Hierro (mg)

6.2

Vitamina A (ug)



