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El PROGRAMA NESTLE POR UNA NINEZ SALUDABLE es una iniciativa de responsabilidad social de Nestlé®,
para fomentar estilos de vida saludable en las nifias, nifios y adolescentes, de 3 a 15 afios, en el pais.

El PROGRAMA NESTLE POR UNA NINEZ SALUDABLE consiste en una estrategia de educacion y comunicacion
para fomentar habitos saludables de alimentacidn, higiene y actividad fisica; crear huertos orgdnicos y
educar sobre el cuidado del agua.

En este marco, ponemos en sus manos este recetario gue contiene varias preparaciones culinarias saludables,
confiando en que usted sabré aprovecharlas y las disfrutard con toda su familia.



Nota introductoria g 07

Sopa de quinua y pescado 1

Crema de quinua y chochos 1

Crema de hojas de quinua 3

Quinoto 1

(Quinua graneada con arroz 15

Salsa criolla de quinua 16
Pastel de papa con relleno

de quinua y atln 17

Puré de quinua con papa 18

Ensalada especial de quinua 19

Tortilla vegetariana 20

Puré de quinua y frutas 2

Torta de quinua 29

Refresco de quinua con tomate de drbol 23

Helado de guayaba y quinua 24

Sopa de legumbres con chacho 97
Pollo en salsa de chochos 28
Guiso de chochos 29

Torta de chochos con queso 30
Salsa de chochos 3]

Manjar de chocho 3]
Galletas de chocho 3

P4
°
u (ce Colada de chocho y coco 23
Tortillas de chocho

34

Platano
Puré de verde Q@ 37
Pan de banano Q@ 38
Tortillas de plétano con quinua gy 39
Emborrajados de maquefio con quinua gy, 40
Pastel de maguefio con quinua gy, 41
Torta de maquefio con cebada perlada gy, 42

Crema de coliflor y quinua 45

Vegetales salteados 18

Zanahorias caramelizadas con naranja 47

Ensalada tibia de col morada con manzanas 48

Ensalada de vegetales con aderezo de yogur 49
Cebada

Sopa de cebada perlada con vegetales @ 52
Sopa de cebada perlada con queso <y, 53
Pastel de carne con cebada perlada @y 54

Tortillas caseras de harina de cebada &g, 55
Panecillos rapidos de harina de cebada g, 56
Cake de mchica <, 57

Galletas de harina de cebada 58

Arroz de cebada con leche 59

Refresco de arroz de cebada <« 60



Leguminosas
Cebiche de habas <, 62
Menestra de fréjol y platano verde g, 63
Arvejas a la crema con apio @ 64
Torta de arvejas tiernas @ 65
Soufflé de lentejas @ 66
Hamburguesas de lenteja <, 67
Fréjol entomatado @y 68
Ensalada de garbanzos @ 69
Garbanzos con lechugas @ 70
Crema de soya @ 71
Hamburguesas de soya @ 72
Bebida de soya @ 73
Tortillas de soya @ 74
Ensalada de soya con apio '@ 75

Maiz
Sopa de bolas de maiz y quinua g, 78
Sopa de morocho gy 79
Tortilla campestre de maiz * 30
Morocho de dulce g, g1

Awmarauto
Pop - Amaranto @ g4
Batido de amaranto y frutilla < g4
Pancake de maiz y amaranto <, g5
Pan de amaranto @y, gg
Amaranto batido con leche y miel @ g7

Tubénculos oudinos
Empanadas rellenas de melloco g, 90
Tortillas de melloco y papa g 91
Cebiche de melloco y atln ® 92
Torta de oca endulzada g, 93
Chucula de oca @ %
Bocaditos de zanahoria blanca y quinua g, 95
Torta de zanaharia blanca @ 96

Recetas divertidas
para nifios y ninas

Gusanito de papa gy 98

Mariquitas g 99

Florcita y abeja <, 100

Pajarito feliz g, 101

Ovejitas g 102

Mufieco de zanahoria blanca g, 103

Eibliogrokio e 104



Nota
introductonia

Nuestro pais cuenta con una diversidad de alimentos altamente
nutritivos y de bajo costo, que pueden proporcionar una alimentacion
variada y saludable. Pero, paraddjicamente, las ecuatorianas y los
ecuatorianos no aprovechamos esta riqueza y, contrariamente, hemos
adoptado patrones alimentarios perjudiciales que afectan gravemente
la salud y la calidad de vida.

El Programa Nestlé por una Nifiez Saludable ha dado especial
importancia a la recuperacion, consumo y utilizacion de alimentos
tradicionales; y a la revalorizacion de la gastronomia, como un
importante factor en la construccion de identidad cultural y orgullo por
la cultura alimentaria del pais.

Esta novena edicidn es una seleccidn de recetas creadas en los talleres
participativos del Instituto Nacional Auténomo de Investigaciones
Agropecuarias (INIAP), institucion publica que -desde hace 60 afios-
trabaja en la investigacion para el desarrollo tecnoldgico agropecuario
sustentable. Ademas, se incluyen recetas saludables desarrolladas por
Nestlé Ecuador a favor de la nifiez ecuatoriana.



El primer Recetario Nestlé por Nifios Saludables constituyd una herramienta
efectiva para promover en las instituciones educativas, gubernamentales y sociales
el consumo de alimentos ancestrales saludables. A través de preparaciones
faciles, econémicas y deliciosas se contribuyd con el mejoramiento de la situacidn
alimentaria de los grupos sociales intervenidos.

La alianza entre Nestlé Ecuador S. A. y el INIAP demostré que es posible unir
esfuerzos entre la empresa privada y el sector pablico, por la seguridad alimentaria
de las nifias y los nifios del pais.

Esperamos que el presente recetario incentive el consumo de alimentos ecuatorianos,
para diversificar y mejorar la alimentacion en el hogar y en las escuelas.

Cada pueblo tiene su particular forma de alimentarse. De esta
manera, una tradicion cultural se construye de generacion en
generacion. Recuperar y consumir los productos que alimentaron
a nuestros pueblos por milenios significa conectarnos con la
historia, construir identidad y reconocernos.
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Conocida como uno de los alimentos de origen vegetal mas nutritivos y completos.

La calidad de la proteina es Unica entre los cereales y granos. El grano de la quinua
también contiene apreciables cantidades de minerales y vitaminas, especialmente
calcio, fosforo, hierro y vitamina C.

La calidad y cantidad de la proteina de la quinua es alta (lisina, metionina, sisteina).
El grano de la quinua también contiene apreciables cantidades de minerales y vitaminas
del complejo B.

Cuando la quinua no ha sido lavada previamente, el sabor amargo se eliminara
dejandola en remojo la noche anterior o lavandola de cuatro a cinco veces en agua
limpia, con las manos; o en la licuadora, de la siguiente manera: poner una taza de
quinua en la licuadora con tres tazas de agua. Prender y apagar la licuadora por el
lapso de cinco segundos, durante tres veces. Lavar con abundante agua, friccionando
la quinua entre las manos. Repetir el proceso tres veces.

Cousiga un aumoz entiquetido, aitadiendo una taza
de quinua por cada dos tazos de auoz.



Sopa de quirua
y pescado

Fuente: A Cocinar con Quinua; INIAP; 1990, pp. 23.

TIP NUTRICIONAL

La quinua es un grano
andino. Aporta fibra,
que contribuye a una

buena digestion.

INGREDIENTES

1 taza de quinua lavada ’I ’I
2 pescados pequefios

1 platano verde picado

2 zanahorias picadas

Y taza de arvejas

1 pimiento picado

1 cebolla paitefia grande

2 dientes de ajo

1 cucharada de mantequilla
3 choclos tiernos

1 yuca pequefia

3 litros de agua

Culantro y perejil

Sal y condimentos al gusto

- Poner la quinua lavada en agua fria. Cocinar y agregar el verde picado,
las zanahorias, las arvejas, el pimiento, la cebolla paitefia, el ajo, los
choclos y la mantequilla. Colocar el pescado y la yuca, afiadir la sal y
condimentos al gusto. Cocinar por 20 minutos.

SForma de senvir: *@q
Caliente, adornar con perejil picado. 10 PORCIONES \‘
O e
\
A
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Fuente: A Cocinar con OQuinua, INIAP: 1990
pp. 24. Titulo original de la receta: “Colada de
quinua y chochos”.

TIP NUTRICIONAL

Incluya granos andinos como
la quinua en su alimentacidn
diaria, para obtener variedad

de nutrientes.

' taza de harina de quinua
' taza de chochos cocidos

2 papas medianas cocidas

1 cebolla paitefia

1 tomate mediano

2 tazas de agua

2 tazas de leche

1 cucharadita de mantequilla
Condimentos al gusto

Hacer un refrito con la mantequilla, cebolla y tomate finamente
picados. Licuar los chochos con la leche y las papas cocidas. En un
recipiente, poner el licuado, el refrito, la harina de quinua disuelta en
agua, la sal y los condimentos. Cocinar por 20 minutos.

10}

Con canguil. 4 PORCIONES



13

INGREDIENTES

1 taza de hojas de quinua cocidas
° 2 cucharadas de harina de trigo
O,Lema de ROJOS 2 cucharadas de mantequilla
H 2 tazas de leche
d'e quluua 1 litro de agua
_ , Sal y condimentos al gusto
Fuente: A Cocinar con Quinua; INIAP; 1990, pp. 26.

- Diluir la mantequilla. Agregar, poco a poco, la harina hasta que se
dore. Dejar enfriar. Afiadir la leche y cocinar. Aparte, licuar las hojas de
quinua con un poco de agua. Unir las dos preparaciones; condimentar

{SABIA USTED QUE? al gusto y cocinar por 10 minutos.

La época oportuna para utilizar

las hojas de quinua es antes de Ia . w q
floracion; en este periodo o después GOIUAO de sevit @
de 8, las hojas se vuelven muy duras. Con canguil. 5 PORCIONES
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2 tazas de caldo de pollo

| taza de quinua lavada

1 cucharada de aceite

Y2 cebolla perla picada finamente
1 taza de queso rallado

Fuente: Nestlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestle. . .
Perejil finamente picado

Poner a cocinar la quinua en el caldo de pollo, hasta que dé el aspecto
de reventado soposo.

iSABIA USTED QUE? En una sartén, dorar la cebolla e incorporar la quinua. Por Gltimo,
afiadir el queso rallado. Para servir, espolvorear el perejil.

En tiempos de la conquista espafiola,
a los indigenas se les prohibia, con
pena de muerte, el cultivo y el consumo

de quinua por relacionarlo con su Con carne o pollo picado, zuguini, W@W
inagotable energfa y fortaleza fisica. choclo, arveja, etc. 4 PORCIONES




15

INGREDIENTES

Y2 taza de quinua

4 cucharadas de aceite

1 rama de cebolla blanca
1 diente de ajo

Quiuua g’('aue’ada 1 taza de arroz blanco

3 tazas de agua

cOu OIULOZ Sal al gusto

Fuente: / Cocinar con Cultivos Andinos;

INIAF: 1994 pp. 25. @ Cortar finamente la cebolla y el ajo. Refreir durante dos minutos en

una cucharada de aceite. Lavar el arroz y la quinua, separadamente.
Escurrir. En dos cucharadas de aceite caliente, freir la quinua y el arroz.
Poner el refrito anterior, el agua caliente y la sal. Tapar el recipiente y

cocinar a fuego lento hasta que revienten la quinua y el arroz.
TIP NUTRICIONAL

El magnesio presente en la

quinua contribuye al normal SLOILMC{ de. servit W@W

funcionamiento muscular.
Caliente, con queso rallado o ensalada. 5 PORCIONES
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Fuente: /A Cocinar con Quinua; INIAP: 1990, pp. 69.

TIP NUTRICIONAL

La quinua tiene un alto
contenido en proteinas,
minerales y vitaminas.

' taza de quinua lavada

2 tazas de leche

1 cucharadita de mantequilla

1 rama de cebolla blanca

Ajo, sal y condimentos al gusto

Hacer un refrito con la mantequilla, cebolla, ajo, sal y condimentos.
Cocinar la quinua en dos tazas de agua. Licuar el refrito con la quinua
cocida y la leche. Hervir por diez minutos.

Con papas o zanahoria blanca cocida.



INGREDIENTES

1 taza de quinua cocida

1 lata de atdn grande 1 7
1 pimiento pequefio

1 rama de cebolla blanca

1 tomate mediano

2 libras de papas

POS't&(’; d.e papa 1 cucharada de mantequilla

QOK MEQQQKO d-e g :Ll:sr\:grsadas de pan molido

QUIRUAL U QAR s s

Sal'y condimentos al gusto
Fuente: A Cocinar con Quinua, INIAP: 1990 pp. 40. Titulo original y g

de la receta. "Pastel de papa con condumio de quinua”.

- Hacer un refrito con aceite, cebolla, tomate, pimiento, sal y condimentos.
Agregar el atin y la quinua cocida. Sacar del fuego y mezclar con un
huevo batido.

@ Cocinar las papas. Aplastarlas hasta formar un puré. Afiadir un huevo
batido y sal. Engrasar un molde y cubrir con miga de pan. Colocar primero
una capa de refrito; luego, una capa de puré; y asi, por tres ocasiones.
Finalmente, cubrir con miga de pan y mantequilla. Hornear a 250° C,

TIP NUTRICIONAL hasta que se dore.

Consuma pescado, por lo menos, dos Sloma de. Senvin
veces por semana. Contiene una gran

cantidad de proteinas y dcidos grasos.

Acompaiado de ensalada fria.
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Fuente: /A Cocinar con Cultivos Andinos, INIAP;

1994; pp. 84.

TIP NUTRICIONAL

Los carbohidratos son fuente de
energia y nos ayudan a mantenernos
activos a lo largo del dia.

Y taza de quinua lavada
4 papas medianas peladas
| taza de leche

1 cucharada de aceite

Sal al gusto

Cocinarlas papas junto con la quinua y sacarlas cuando estén cocinadas.
Sequir cocinando la quinua, hasta que se evapore el agua. Aplastar las
papas y hacerlas puré. Agregar la leche, el aceite y la sal. Batir o licuar
la quinua y agregarla a la preparacion anterior, mezclando todo.

Caliente adornado con rodajas de WQW
huevo duro. 5 PORCIONES



Eusalada
especial de quinua

Fuente: / Cocinar con Quinua; INIAP; 1990, pp. 31.

{SABIA USTED QUE?

Nuestros antepasados se alimentaron
bien y vivieron en armonia con el
medioambiente. jSigamos su ejemplo!

INGREDIENTES

Y+ de taza de quinua cocida

1 taza de pollo cocinado en trozos
1 papa

2 taza de fréjol tierno

Yo taza de arveja

1 pimiento picado

'/, taza de chochos cocidos

1 lechuga

Aderezo:

Y taza de yogur natural

1 cucharada de aceite

/> cucharadita de vinagre
' cucharadita de mostaza

1 cucharadita de miel, panela o aziicar morena

Sal al gusto
Rdbanos para decorar

19

& Cocinar el fréjol, la papa y las arvejas. Aparte, en un tazdn, picar la papa
y afiadir el pollo picado en trozas, el fréjol, las arvejas, los chochos, el
pimiento y, por tltimo, la quinua cocinada y la lechuga. En un recipiente,
mezclar los ingredientes para el aderezo e incorporar a la ensalada.

SFomma de senvir:

Adornado con hojas de
lechuga y rdbanos.
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Fuente: /A Cocinar con Quinua; INIAP: 1990, pp. 52.

TIP NUTRICIONAL

El queso es fuente de calcio,
que ayuda a mantener
huesos y dientes sanos.

| taza de quinua cocida

2 libra de harina integral de trigo

1 taza de queso rallado

2 huevos

2 cucharaditas de mantequilla, a temperatura ambiente
1 taza de hojas cocidas de quinua, ortiga o alfalfa
Aceite para freir

Sal y condimentos al gusto

Mezclar la quinua cocida, la harina, el queso, los huevos, la mantequilla,
las hojas de quinua, ortiga o alfalfa, sal y condimentos, hasta convertirlos
en una masa suave. Formar las tortillas y freir en poco aceite caliente.

i©]

Caliente con ensalada o papas cocidas. 4 PORCIONES
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INGREDIENTES

1 taza de quinua bien cocinada
2 unidades de frutas (manzana o pera)
3 cucharadas de maicena

-Pu,('é de quiuua 2 ramas de canela

1 taza de azticar

g b‘,(,u'tas b tazas de agua

1 cucharadita de esencia de vainilla

Fuente: / Cocinar con Cultivos Andinos, INIAP;
1994; pp. 62.

@ Pelar y cortar la fruta en pedazos pequefios. Cocinar con cuatro tazas y
media de agua y con la canela, hasta que la fruta esté suave. Agregar
la quinua cocinada y la maicena disuelta en media taza de agua fria.
Poner el azticar y la esencia de vainilla. Revolver constantemente, hasta

su cocimiento total.
TIP NUTRICIONAL

Las frutas contienen vitaminas :
. y SFomma de senvir: VQW
minerales, que ayudan a mantener
su cuerpo en buen estado. Solo 0 con pan, especialmente para nifias y nifios. 5 PORCIONES
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Fuente: /A Cocinar con Quinua, INIAP: 1990 pp. 76.

TIP NUTRICIONAL

La zanahoria es fuente de vitamina A, la
misma que ayuda al buen funcionamiento
de la vision y del sistema inmunoldgico.

1 taza de quinua cocida

2 huevos

2 cucharadas de mantequilla derretida
> taza de azticar

Y2 taza de queso rallado

' taza de zanahoria amarilla rallada

1 cucharadita de esencia vainilla

3 cucharadas de harina

2 cucharaditas de polvo de hornear

Licuar la quinua cocida con la mantequilla derretida, los huevos, el
aztcary el queso. Agregar la zanahoria rallada y Ia vainilla.

Verter en un tazon la preparacion. Afiadir la harina y el polvo de hornear.
Vaciar la mezcla en un molde previamente engrasado y enharinado.
Hornear a 200° C, por 45 minutos, hasta que la torta esté dorada.

10}

Como postre. Adornada con rodajas
12 PORCIONES

de frutas.



23

INGREDIENTES

1 taza de quinua cocinada

er-lesco de quiuua 5 unidades de tomate de arhol

2 litros de leche

coun tomQte de mboa 1 taza de azicar

b gotas de esencia de vainilla

Fuente: A Cocinar con Cultivos Andinos; INIAP:
1994 pp. 46, PREPARACION

@ Licuar el tomate de &rbol con la leche y el azdcar. Cernir. Volver a licuar
con la quinua cocinada. Poner en un recipiente y agregar la esencia

de vainilla.
TIP NUTRICIONAL
Consuma tres vasos de leche al dia;
eso asegura un aporte apropiado del calcio SLORWLQ de senvin:
que tus huesos y dientes necesitan. Frio. 10 VASOS
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Fuente: / Cocinar con Quinua; INIAP: 1990; pp. 92.

TIP NUTRICIONAL

Incluye frutas en los postres; asi, lograré que
su familia consuma las vitaminas y minerales
necesarios, de una forma divertida.

2 tazas de quinua cocida
3 tazas de leche

1 taza de azicar

7 guayabas grandes
Canela al gusto

Licuary hervir la quinua, la leche, el azlcary la canela durante diez
minutos, revolviendo constantemente. Aparte, cocinar la guayaba.
Licuar y cernir. Mezclar con la preparacion anterior y congelar.

10}

Como postre, en copas. 10 PORCIONES
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CHOCHOS

®

El chocho es un grano andino excepcionalmente nutritivo. Su contenido
de proteina es superior al de otros granos como el garbanzo, la arveja y el fréjol.

Recuerde combinar cereales como el tostado con granos como el chocho,
para lograr una complementacidn proteica.

Hewir el chocho fresco durante diez minutos,
autes de su consumo directo.



Sopa de lequubres
cou crocho

Fuente: Disfrute Cocinando con Chocho, INIAP:

1998; pp. 24.

TIP NUTRICIONAL

El hierro presente en la carne
contribuye a prevenir la anemia.

INGREDIENTES

' taza de chochos

Y2 libra de carne de res 27
Y2 libra de tomate rifién

"2 queso fresco

1 sambo tierno picado

1 zanahoria amarilla

', taza de choclo tierno

' taza de vainitas tiernas

1 cebolla blanca picada

4 dientes de ajo

1Yz litros de agua

Y4 cucharadita de aztcar

Sal, pimienta y una pizca de orégano

PREPARACION

@ Cocinar la carne, el sambo, los tomates, la cebolla y el ajo. Retirar la
carne cuando esté cocida. Licuar la sopa; cerniry poner nugvamente
al fuego. Afiadir los chochos, la zanahoria picada, las vainitas y los
choclos. Condimentar con sal, pimienta, orégano y una pizca de
azlcar. Agregar la carne cortada en pedacitos y hervir hasta que
todo esté bien cocido.

SJomma de servin: v
Caliente, afiadiendo queso en cubos. 6 PORCIONES \
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Pollo en salsa
de cRochoS

Fuente: Disfrute Cocinando con Chocho; INIAP:

1998 pp. 24.

TIP NUTRICIONAL

El pollo nos proporciona las proteinas
que Nuestro cuerpo necesita.

INGREDIENTES

/2 pollo cocido y desmenuzado

1 taza de chochos frescos

6 cucharadas de mantequilla

3 cucharadas de harina

1 taza de leche

2 tazas de caldo de pollo

1 cebolla paitefia finamente picada
1 cucharada de perejil picado

Sal y pimienta al gusto

@ Licuar el chocho con una taza de agua y una taza de leche. En tres
cucharadas de mantequilla, frefr la cebolla paitefia y el pergjil.
Agregar los condimentos. En este refrito, poner el chocho licuado y
hervir unos cuatro minutos. Sacar del fuego.

@ Aparte, preparar la salsa blanca espesa: derretir las tres cucharadas
de mantequilla, incorporar la harina y refreir un momento; agregar
el caldo de pollo caliente y espesar. Unir esta salsa a la preparacion
anterior y sazonar con la sal y pimienta necesarias. Agregar el
pollo cocido y desmenuzado. Mantener a fuego lento y sin dejar
de revolver, durante unos minutos, hasta que la salsa tome la
consistencia deseada.

SFomma de senvi: v@q

Con ensalada de zanahoria y col. 4 PORCIONES



Guiso de
chochos

Fuente: /| Cocinar con Cultivos Andinos; INIAP:
1994; pp. 26.

TIP NUTRICIONAL

Al ser combinados con cereales
como maiz tostado, quinua o

arroz, los chochos generan una
complementacion proteica adecuada.

INGREDIENTES

2 tazas de chochos con céscara 29
2 papas medianas

1 rama de cebolla blanca
1 pimiento

1 zanahoria amarilla

1 diente de ajo

1 rama de culantro

1 cucharada de orégano
1 cucharada de aceite

' cucharada de achiote
3 tazas de agua

Sal al gusto

PREPARACION

@ Hacer un refrito con el aceite, el achiote, la cebolla, el pimiento y
el ajo picado. Afadir un poco de sal. Poner la zanahoria amarilla y
las papas picadas en cuadritos; luego, el chocho. Agregar el agua
caliente y dejar que se cocine todo. Afiadir la rama de culantro y
el orégano.

“fomma de senvir: w @q

Acompafiar con quinua graneada
con arroz. 5 PORCIONES

6\‘@
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Torta de chochos
Con QUeso

Fuente: Vejor alimentacion... Mejor nutricion,

preparando Recetas con Leguminosas; INIAP:

2007; pp. 40.

TIP NUTRICIONAL

Debemos consumir tres porciones de lacteos
cada dfa, para asegurar una buena ingesta
del calcio que nuestro cuerpo necesita.

INGREDIENTES

1 taza de chochos frescos

3 huevos

2 taza de queso fresco rallado
1 cucharada de mantequilla

1 cucharada de harina de trigo
1 taza de leche

Sal y pimienta al gusto

@ Preparar una salsa blanca dorando la harina en la mantequilla
caliente y agregando poco a poco la leche, sin dejar de revolver
hasta que espese.

@ Moler los chochos y mezclar con las yemas de huevo, la salsa
blanca y el queso rallado. Condimentar con sal y pimienta. Batir
fuertemente, para unir los ingredientes.

@ Aparte, batir las claras de huevo a punto de nieve e incorporar
lentamente en la preparacion anterior, con movimientos envolventes.
Vaciar en un molde enmantequillado y dorar en un horno a
temperatura moderada, aproximadamente durante 25 minutos.

SFomma de senvit:

Acompafiar con ensalada de lechuga, YQW
tomate y aguacate. 6 PORCIONES



Salsa de chochos

Fuente: / Cocinar con Cultivos Andinos; INIAP:
1994, pp. 33.

TIP NUTRICIONAL

Los chochos aportan proteina (aproximadamente
13 g por cada 100 g), importante para el crecimiento
y desarrollo de mdsculos y huesos.

Maujar de chocho

Fuente: /A Cocinar con Cultives Andinos; INIAP:
1994; pp. 60.

TIP NUTRICIONAL

El chocho es un alimento que contiene
proteina y calcio. Constmalo con
frecuencia, en diferentes preparaciones.

INGREDIENTES

1 taza de chocho molido con cdscara
1 cucharada de mantequilla

1 cucharada de achiote

12 taza de leche 31

1 rama de cebolla blanca
Sal y pimienta en polvo al gusto

PREPARACION

@ Freir la cebolla picada en la mantequilla y achiote. Agregar
la leche y el chocho molido. Condimentar con sal y pimienta.
Hervir por cinco minutos.

“fomma de senvir:

Con papas, zanahoria blanca o camote.

INGREDIENTES

1 taza de chocho con cascara
2 tazas de leche

PREPARACION

1 ' tazas de panela en trozos
1 rajita de canela

@ Enun poco de agua, disolver la panela y poner la canela. Moler
0 licuar el chocho con Ia leche y afiadir en la panela disuelta.

Hervir hasta que llegue al punto.
S
O e
- .p

5 PORCIONES

SFomma de senvir:

Solo o con pan.
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Galletas de
chocho

Fuente: Chochos en Su Punto, INIAP;
2003, pp. 21.

TIP NUTRICIONAL

Los carbohidratos son fuente de
energia. Constimalos durante el dia
para mantenerte activo.

INGREDIENTES

Para la masa

1 taza de mantequilla

14 tazas de azlicar morena

114 tazas de chocho

2 tazas de harina de trigo

1 cucharadita de esencia de vainilla

2 yemas de huevo

Para el recubrimiento de la galleta
1 clara de huevo

| taza de azlcar morena

@ Mezclar la mantequilla, el azdcar, el chocho molido, Ia harina, la esencia
de vainilla y las yemas de huevo. Formar una masa homogénea. Con un
bolillo, extender la masa en capas de 1 cm de espesor. Cortar en figuras.
Disponerlas sobre una lata engrasada y hornear a 200° C, por
diez minutos.

@ Para el recubrimiento, batir las claras a punto de nieve y afiadir el azicar
morena. Continuar el batido hasta formar un merengue con el que se
adorna cada galleta antes de servir.

SFomma de senvit: v @q

Con leche, ideal para la lonchera escolar.
20 PORCIONES
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INGREDIENTES

8 tazas de leche
1 taza de coco rallado

OO Qada de 2 tazas de chocho con cascara

2 cucharadas de maicena

CR.OCQ\,O 9 COCO Pasas y azlicar al gusto

Fuente: Choch Su Punto, INIAP; 2003 pp. 74. :
uente: Lhochos en Su Punto, . PREPARACION

@ Licuar la leche con el chocho. Cernir y verter la preparacion en una
olla y hervir por cinco minutos. Afiadir el coco rallado, el azdcar y
la maicena disuelta en un poco de agua tibia. Hervir el conjunto
por quince minutos.

TIP NUTRICIONAL

Esta colada aporta energia. )
Puede incluirla como parte S}om& de senvir: W@q
del refrigerio escolar. Adornar con pasas 0 espolvorear 10 PORCIONES

con canela molida.
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Tortillos de
chocho

Fuente: Receta adaptada del libro “Chochos en
Su Punta” INIAP- 2003; pp. 19. Titulo original de
la receta: “Tortillas de chocho en tiesto”.

TIP NUTRICIONAL

Los refrigerios son un buen
momento para consumir
cereales integrales.

INGREDIENTES

5 tazas de chocho

5 tazas de harina de trigo

5 cucharadas de mantequilla

5 cucharaditas de polvo de hornear

1 taza de leche

1 cucharadita de sal disuelta en la taza de leche
1 queso fresco desmenuzado

@ Previamente:
Moler el chocho con la cdscara en un molino de mano o en un
procesador de alimentos. Aparte, cernir la harina con las cuatro
cucharaditas de polvo de hornear.

@ En un recipiente, mezclar el chocho con la mantequilla. Despugs,
incorporar la harina y la leche. Amasar hasta formar una masa suave
y homogénea.

@ Formar las tortillas y rellenarlas con queso. El grosor de las tortillas
debe ser delgado, para que se asen bien.

@ Asar en un tiesto 0 una sartén, con poco aceite, a fuego lento, hasta
que estén doradas.

SFomma de senvir:

Con chocolate caliente. Y@q

Ideales para el desayuno. 30 PORCIONES



Puré de verde @




@  Esoriginario de Asia Meridional; pero, en el Ecuador, se lo considera propio,
por su adaptabilidad y alto consumo.

@ [xisten variedades del pldtano como: guineo o banano, plétano verde,
platano maduro, maquefio verde y rosado, orito.

¢

El guineo o banano se consume crudo.

q4
\ ‘\\_ Es un alimento altamente energético, por su contenido en carbohidratos;
4 5% y por ser rico en minerales como el manganeso y el potasio.

A Ideal brindan v l vidad
PLATANO i 2ot rane =

¢



Puré de vende

Fuente: Nestlé Fcuador;: Gastronomia Casa Nestlé.

TIP NUTRICIONAL

El platano es un alimento rico
en potasio, mineral necesario
para la transmision y generacion
del impulso nervioso y para la
contraccion muscular.

INGREDIENTES
37

4 platanos verdes

2 litros de agua

2 cucharadas de aceite
1 cebolla blanca

1 cucharada de achiote
3 tazas de leche

2 tazas de queso fresco

PREPARACION

@ Pelar los platanos y cocinarlos en los dos litros de agua.
Escurrirlos y aplastarlos, con la ayuda de un rodillo, hasta formar
una masa. Reservar.

@ Freir en el aceite la cebolla blanca picada. Afadir el achiote y
la masa de los platanos anteriormente preparada. Mezclar bien.

Agregar, mezclando poco a poco, la leche a medida que espesa.
Agregar el queso desmenuzado. Servir caliente.

SFoma de senvin: qu
Acompafiar con pollo o pescado. 10 PORCIONES ‘
.’
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Paw de banawno

Fuente: Nestlé Fcuador: Gastronomia Casa Nestlé.

TIP NUTRICIONAL

Si se consume antes del
gjercicio, el platano aporta
la energia necesaria.

INGREDIENTES

2 guineos maduros machacados

1 cucharadita de sal

1 taza de aztcar

7 tazas de harina

3 huevos

1 taza de leche

3" cucharaditas de polvo de hornear
8 cucharadas de aceite

PREPARACION
@ Precalentar el horno a 160° C.

@ \lerter en un recipiente todos los ingredientes. Batir hasta
formar una masa homogénea.

@ Enmantequillar y enharinar un molde rectangular. Verter la
masa y llevar al horno por una hora. Desmoldar y dejar enfriar.

“fomma de senvir:

Ideal para la lonchera escolar de Y@q

las nifias y los nifios. 12 PORCIONES



INGREDIENTES
39

3 platanos maduros

/2 taza de quinua lavada y cocida
| taza de carne molida

2 huevos

3 cucharadas de harina de trigo

2 -rbn:ﬁeﬂas de’ /L|::;§:uas§f:|egssm
platano con quinua

Fuente: [a Ouinua... Un gran alimento y su PREPARACION
utilizacion, INIAP: 1965, pp. 18. Titulo original de

. o @ Freir la carne molida con la sal, la cebolla picada y los alifios
la receta. “Relleno de pldtano con quinua”.

en una cucharada de aceite. Por separado, cocinar los maduros
y hacer una masa suave. Luego, mezclar la quinua cocida con
la carne.

@ Moldear Ias tortillas y rellenar con la mezcla anterior. Bafiarlas
con el huevo y la harina para freirlas, en poco aceite,
u hornearlas por 15 minutos.
TIP NUTRICIONAL

El verde es una fuente rica en \O}O}LWLO de servir.

carbohidratos. Nos da la energia Con una ensalada de remolacha T@q
(ue nuestro CUerpo necesita para y zanahoria cocinadas, aderezada
estar activos durante el dia. con limdn v sal. 10 PORCIONES
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Embomajados de
mQAQUero cou quinuQ

Fuente: /A Cocinar con Quinua, INIAP: 7990 pp.
56. Titulo original de la receta: “Emborrajados de
quinua con maquerio”.

TIP NUTRICIONAL

La alimentacion debe
ser completa, adecuada,
suficiente y equilibrada.

INGREDIENTES

2 maquefios grandes

5 cucharadas de harina de quinua
5 cucharadas de harina de trigo

1 huevo

Yx taza de leche

"a cucharadita de sal

Ya cucharadita de azlicar

1 cucharadita de polvo de hornear
Aceite para freir

PREPARACION
@ \ezclar las harinas con el polvo de hornear. Afiadir la leche, la
sal, el azdcar y el huevo.

@ Batirhasta que se forme una mezcla blanda. Dividir el maquefio
en seis tajadas. Agregar a la preparacion y envolver toda la
superficie. Freir en aceite caliente.

SFomma de senvin: V@W

Con queso y miel de panela. 6 PORCIONES



~ Paostel de
maqueno Coun quinuQ

Fuente: / Cocinar con Quinua; INIAP: 1990, pp. 81.

TIP NUTRICIONAL

Recuerde realizar actividad
fisica diaria, como parte de
su estilo de vida saludable.

INGREDIENTES

1 taza de quinua cocida 41
1 taza de harina de trigo

2 tazas de maquefio molido

1 cucharada de maicena

1 cucharadita de polvo de hornear

3 cucharadas de mantequilla

3 huevos (separar las claras y las yemas)

2 taza de queso rallado

| taza de azlcar

Gotitas de limdn al gusto

PREPARACION

@ Batir bien las yemas, la mantequilla y el azticar. Cernir dos veces
la harina de trigo, la maicena y el polvo de hornear. Unir, con la
quinua, a la preparacion anterior, intercalando el maquefio con el
queso. Agregar el jugo de limén y batir hasta que se forme una
preparacion homogénea. Poner las claras a punto de nieve, en
forma envolvente. Colocar en un molde enmantequillado
y enharinado. Hornear por 40 minutos.

“omma de senvir:

i©]

12 PORCIONES

Frio, como postre.



INGREDIENTES

42 | taza de cebada perlada cocida
/2 taza de harina de cebada
5 maquefios crudos y molidos
3 cucharadas de maicena
8 cucharadas de mantequilla
8 huevos
1 taza de queso rallado
3 cucharadas de azlicar

—Iall.'ta de Maqueﬁo cou | taza de pasas

1 cucharada de esencia de vainilla

cebad’a peno’ad’a PREPARACION

Fuente: La Lebada un cereal nutritivo (50 recetas @ Batir las claras de huevo a punto de nieve. Afiadir el azlicar,
para preparar): INIAP: 2008 pp. 40. la mantequilla previamente derretida, la harina de cebada, la
maicena y las yemas de huevo. Mezclar estos ingredientes
con el maquefio molido, la cebada perlada cocida, las pasas,
el queso rallado y la esencia de vainilla.

@ \aciar esta preparacion sobre un molde previamente
engrasado y espolvoreado con harina. Hornear a 2000 C,

por 40 minutos.
TIP NUTRICIONAL

Los cereales de nuestra f)lonma de senviL v@w

region son muy nutritivos.
Fomentemos su consumo. Con leche. 12 PORCIONES




Zonakonias canamelizadas con narawja
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Son una importante fuente de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes,
indispensables para el adecuado mantenimiento del organismo.

Los minerales son sustancias que necesitamos para el correcto funcionamiento del
organismo, como el hierro, calcio, magnesio, potasio, etc. Podemos conseguirlos a
través del consumo de verduras.

Las verduras de hojas verde oscuro, como: acelgas, espinacas, berros, nabos, diente
de ledn, etc., contienen hierro, mineral necesario para el desarrollo de las células de la
sangre y proteccion de las infecciones.

Acompafie sus platos con variedad de verduras. Consumir minimo dos porciones de
verduras al dia contribuye a una alimentacion saludable.

Una comida con muchos colones
siguiffica que tiene muchos nutnientes.



INGREDIENTES 45

1 coliflor pequefia lavada y cortada
1 litro de agua

/2 taza de quinua cocida

1 rama de cebolla blanca

1 diente de ajo

O’Lem_a de ; L;Utiharada de aceite
H . al al gusto
COQ({;@OIL Y quinua

Fuente: estlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestlé.

PREPARACION

@ Preparar un refrito con la cebolla y el ajo. Afadir el agua. Cuando esté
caliente, cocinar la coliflor junto con la quinua.

@ Una vez que la coliflor esté cocida, licuar con el caldo de la coccidn.
Llevar nuevamente al fuego, hasta que espese ligeramente.
Servir caliente.

TIP NUTRICIONAL

Al ser una verdura de color blanco, la f)‘oma de. SelVilL. W@‘
coliflor contribuye a mantener adecuados

niveles de colesterol y presion arterial.

Caliente. Decorar con perejil picado. 5 PORCIONES
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Qlegetales salteados

Fuente: estlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestlé.

TIP NUTRICIONAL

Anadir limén a los
vegetales verdes ayuda a
la absorcidn del hierro.

INGREDIENTES

2 cucharadas de aceite
/2 cebolla perla

1 diente de ajo

1 zanahoria amarilla

1 pimiento rojo

1 zuguini amarillo o verde
1 limén

Sal al gusto

PREPARACION

@ En una sartén, calentar el aceite, y agregar la cebolla, el ajo y la
zanahoria cortada en tiras largas.

@ Afiadir el pimiento rojo cortado en tiras largas y el zuquini laminado.
Incorporar el limén y mezclar bien (saltear). Servir inmediatamente.

SJomma de servin: v@q

Acompafiar con pollo o pescado. 6 PORCIONES



4]

INGREDIENTES

5 zanahorias amarillas peladas y cortadas en rebanadas
1 cucharada de aceite

R- H 1 taza de jugo de naranja
Zaua O’U.OS "4 de taza de azdcar morena

caname,@,izadas gglre;;l pui;:[aodo para decorar
Cow warawja

Fuente: Nestlé Feuador; Gastronomia Casa Nestle.

PREPARACION

@ [n una sartén, con el aceite caliente, a fuego medio, sofreir las
zanahorias por dos minutos o hasta que cambien de color. Disolver
la sal y el azlicar en el jugo de naranja y agregar a las zanahorias.
Cocinar a fuego bajo, hasta que las zanahorias estés suaves y el

TIP NUTRICIONAL liquido haya espesado un poco.

Para variar |a preparacion de sus
vegetales, le presentamos esta dulce

opcidn que, junto con la naranja, f}onma de senvin. V@‘

aportard variedad de nutrientes. o
Decorado con perejil picado. 4 PORCIONES



48 INGREDIENTES
1 cucharada de aceite
1 col morada pequefia cortada en tiras finas
1 cebolla perla cortada en rebanadas finas
2 manzanas rojas peladas y cortadas en cubos
', taza de agua
1 cucharada de aceite

Ewsalada tibia de col jmims,
M,O’Lad,a C,OM, Mauzauas Sal y pimienta al gusto

Fuente: Nestlé Fcuador: Gastronomia Casa Nestlé. PREPARACION
@ Enuna olla con aceite caliente, sofreir la col morada, la cebolla y las
manzanas, por tres minutos. Agregar el aceite, el agua, el vinagre
y el aztcar. Mezclar bien y dejar cocer hasta que la col esté suave.
Revolver ocasionalmente.

@ Retirar del fuego. Sazonar con sal y pimienta. Servir frio.

TIP NUTRICIONAL

La col morada aporta fibra, \O}ORWLO de senvi: q
importante para mantener Acompafiar con menestra de w@
la salud del intestino. lenteja y arroz. 45 PORCIONES
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INGREDIENTES

eusaaad’a d’e’ } lpeecglil;?]ani\ﬁgso cortado en rebanadas
O'e,ga'tao,e,s cou 1 taza de coliflor cocida

7 tomates

OdEJLE,ZO d.e, gog un, 1 taza de yogur natural

1 cucharadita de perejil finamente picado

Fuente: Nestlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestlé. Sal y pimienta al gusto
PREPARACION
© \Vlezclar los vegetales en un recipiente. Aparte, mezclar el yogur
TIP NUTRICIONAL y el perejil picado. Sazonar con sal y pimienta.
Las_ensalad_z?s son ideales para una g}oma de senvir. T@‘
alimentacion saludable. Su aporte
de vitaminas ayuda a regular las Acompafiar con el aderezo, con 4 PORCIONES
funciones de nuestro organismo. menestra de garbanzo y con arroz.






Pawecillos ndpidos de Rarina de cebada
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Fibra, que contribuye al normal funcionamiento del sistema digestivo.

Es una fuente importante de:
. Fibra, que tiene la propiedad de atrapar el colesterol e impedir su absorcion

en el tracto digestivo.
Minerales como el fosforo, potasio y manganeso, que requlan adecuadamente

. . .
|as funciones del organismo.
Almiddn, nutriente que aporta con energia.

El proceso a través del cual se eliminan las capas externas del grano se conoce
como perlado, y facilita la obtencion de hojuelas, granos partidos (arroz de cebada)

y harina.

éSabia que la mackica es la Ranina de
cebada tostada?



INGREDIENTES 53
1 taza de cebada perlada cocida

7 tazas de agua

2 zanahorias amarillas picadas

1 cucharada de mantequilla

1 rama de cebolla blanca picada

Sopa de cebada i
pe‘w’ada C’OM' []Iuﬁ:r?frgz.i2g|pymfodn0dimentos al gusto
06’98100'68 PREPARACION

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50 @ Freir en la mantequilla la zanahoria, el papanabo y la cebolla blanca,
recetas para preparar); INAP: 2008; pp. 13, hasta que estén ligeramente dorados. Afiadir el agua, la cebada perlada,
las arvejas, las papas, la sal y los condimentos. Cocinar por 40 minutos.

@ Antes de servir, se puede incorporar un poco de leche hervida y culantro
finamente picado.

TIP NUTRICIONAL

La cebada posee fosforo, que .
. 1. oma de Senvir: W
contribuye al normal crecimiento Sl VQ
y desarrollo de los nifios y nifias. Caliente.

6 PORCIONES
6\.
A ( ]

- .Q
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Sopa de cebada
perfada con queso

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INIAP: 2008, pp. 11.

TIP NUTRICIONAL

Una forma sencilla de
consumir calcio es mediante
la elaboracion de sopas que

contengan leche y queso.

INGREDIENTES

1 taza de cebada perlada

9 tazas de agua

/2 taza de queso rallado

1 cucharada de mantequilla

1 zanahoria amarilla

1 libra de papas picadas

1 taza de leche

2 ramas de cebolla blanca finamente picada
Sal, achiote y condimentos al gusto

PREPARACION

@ Poner en un recipiente el agua, la cebada perlada y cocinar hasta que el
grano esté suave. A este caldo, afiadir las papas, |a zanahoria, la cebolla
dorada previamente en mantequilla, sal, achiote y demds condimentos.

@ Hervir por 20 minutos. Incorporar el queso rallado y la leche.
Cocinar por cinco minutos mas antes de servir.

SFomma de senvin: W@‘

Caliente. 8 PORCIONES



Pastel de. canme con
cebada perdada

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INIAP: 2008, pp. 27

TIP NUTRICIONAL

La carne roja contiene

gran cantidad de hierro, que
contribuye al normal desarrollo
cognitivo en los nifios y nifias.

INGREDIENTES

2 tazas de cebada perlada cocida

2 cucharadas de harina de trigo 0 maicena 55
1 libra de carne molida

1 cucharada de mantequilla
1 cebolla paitefia

1 rama de cebolla blanca

2 tomates rifion medianos

2 huevos

/> taza de queso rallado

2 cucharada de aji molido

10 aceitunas (opcional)

6 cucharadas de aceite

Sal, perejil y pimiento verde,
al gusto

PREPARACION

@ Preparar un refrito: calentar la mantequilla, afiadir el tomate, el
perejil, el pimiento, los dos tipos de cebolla picadas, la sal y el aji
molido. Incorporar la carne y dorar.

@ Aparte, en un tazon, batir las claras de huevo a punto de nieve,
afiadir luego las yemas, la maicena y el queso. Batir. Mezclar esta
preparacion con el refrito anterior. Adicionar la cebada perlada, las
aceitunas picadas y probar la sazén antes de verter la preparacidn
sobre un molde previamente engrasado y enharinado. Hornear a

2000 C, por 40 minutos.
6\.
A L
- .Q

“omma de senvir:
ol e Seftut *@q

6 PORCIONES

Con ensalada de lechuga,
rabano y apio.
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Tontillas casenas de
Ranina de cebada

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INIAP: 2008 pp. 57

TIP NUTRICIONAL

Los cereales integrales aportan energia
necesaria para realizar las actividades
diarias y mantiene el funcionamiento
normal de los intestinos.

INGREDIENTES

112 tazas de harina de trigo integral
' taza de harina de cebada

1 cucharadita de sal

% taza de agua tibia

4 cucharadas de mantequilla

Y+ de queso desmenuzado

/2 cucharadita de aziicar

PREPARACION

@ Cernir y mezclar las harinas. Afiadir la mantequilla y deshacerla
con las puntas de los dedos. Disolver en el agua tibia la sal y el
azlcar e incorporar a la preparacidn anterior. Mezclar y amasar
hasta formar una masa manejable y flexible. Dividir la masa en
pequefias bolitas y dejarlas reposar por diez minutos. Luego,
rellenar las tortillas con el queso y dorarlas en el tiesto.

“fomma de senvin: W@W

Se pueden servir con café 10 PORCIONES
caliente y/o rociadas con
miel de panela.



Panecillos

dpidos de Rarina
de cebada

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INAP: 2008 pp. 56.

TIP NUTRICIONAL

Recuerde que una porcion adecuada
es un pedazo pequefio de pastel,
de aproximadamente 10 cm.

o/

INGREDIENTES

1 taza de harina de cebada

/2 taza de mantequilla

' taza de crema de leche

1 cucharadita de sal

4 cucharadas de aztcar

1 cucharada de mantequilla

2 cucharadas de polvo de hornear

PREPARACION

@ Mezclar la mantequilla, la crema de leche, la sal, el azicar y el
polvo de hornear. Batir bien hasta que desaparezcan los granulos
de azlcar. Derretir la cucharada de mantequilla calenténdola
ligeramente y, junto con la harina, incorporar al batido anterior.
Mezclar vigorosamente hasta obtener una mezcla cremosa
homogénea. Verterla sobre un molde de pastel enmantequillado y
espolvoreado con harina. Hornear a 200° C, por treinta minutos.

10}

10 PORCIONES

“omma de senvir:
Con batidos de frutas.




53

Cake de mackica

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INIAP: 2008, Cake de
harina de cebada, pp. 33

TIP NUTRICIONAL

Los cereales integrales brindan
saciedad con pequefias
porciones ingeridas.

INGREDIENTES

1 taza de méchica

1 taza de harina de trigo integral

4 cucharadas de mantequilla

/2 taza de azticar

> taza de leche

2 huevos

3 cucharaditas de polvo de hornear
' cucharadita de esencia de vainilla

PREPARACION

@ Batir la mantequilla con el azdcar. Agregar la leche, los huevos
y la esencia de vainilla. Sobre estos ingredientes, cernir
las harinas y el polvo de hornear. Sequir batiendo hasta que
la mezcla esté cremosa. Verter sobre un molde engrasado y
enharinado. Hornear a 200° C, por 40 minutos.

“omma de senvir: WQW

Decorar con rodajas de frutas. 6 PORCIONES



Galletas de
Ranina de cebada

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INIAP: 2008; pp. 56.

TIP NUTRICIONAL

Prefiera consumir cereales integrales que
aportan fibra, versus los cereales refinados.

59

INGREDIENTES

2 tazas de harina de cebada

12 tazas de harina de trigo integral
' taza de leche

4 cucharadas de mantequilla

1 taza de azdcar

1 yema de huevo

PREPARACION

@ Ablandar la mantequilla, calentandola ligeramente. Agregar el
azlcar y batir bien hasta obtener una mezcla cremosa. Afiadir la
yema de huevo, la leche y las harinas.

@ Amasar hien y dejar reposar por 20 minutos. Extenderla sobre una
superficie espolvoreada con harina. Cortar en la forma deseada y
colocar sobre una lata engrasada. Hornear de 10 a 15 minutos, hasta
que estés doradas.

“omma de senvir: V@W

Con chocolate caliente. 30 PORCIONES




INGREDIENTES
| taza de arroz de cebada

60 2 tazas de agua
AMOZ d.e, 4 tazas de leche
1 rama de canela

cebada coun leche i

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50 PREPARACION

recetas para preparar): INVAP: 2008: pp. 44 @ Mezclar el arroz de cebada con las dos tazas de agua. Cocinar

hasta que el grano esté suave. Agregar los demds ingredientes

y hervir 10 minutos mas.
TIP NUTRICIONAL

La leche aporta con proteinas, vitaminas Stoma de senvi: T@q
A'y D, calcio, fésforo y vitaminas del grupo B. Caliente o frio. 6 PORCIONES
INGREDIENTES
2 taza de arroz de cebada 4 cucharadas de azdcar

b tazas de agua '/ cucharada de céscara de
Qe ,('esco d'e' limon rallada
auoz de cebada  preeasacion

@ Mezclar el arroz de cebada con el agua y cocinar hasta que
el grano esté suave. Agregar el azdcar y la cdscara rallada de
limén. Cocinar por 10 minutos, cernir y enfriar.

@ Para hacerla més nutritiva, mezclar con un poco de leche y
servir caliente.

Fuente: [a Cebada un cereal nutritivo (50
recetas para preparar); INAP: 2008; pp. 62.

TIP NUTRICIONAL

Los cereales integrales favorecen Tfomma de sewvit YQ‘
la salud del sistema digestivo. Frio o caliente. 6 PORCIONES







¢
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LEGUMINOSAS

Los granos son plantas cuyo fruto tiene la forma de una vaina, como:
habas, fréjoles, garbanzos, chochos, lentejas, arvejas, soya u otras.

Son excelentes fuentes de fibra, vitamina B6, y minerales como hierro y calcio.

Al mezclar una porcién de granos con dos porciones de cereales (maiz, trigo,
avena, quinua, arroz, cebada, amaranto), se consigue una complementacion
proteica adecuada, combinando los aminoacidos de cada uno. Por esta razon, los
chochos con tostado o la menestra con arroz son una combinacion ideal.

Los granos secos deben remojarse doce horas en abundante agua, para lograr un
ablandamiento de la celulosa, lo que permitird una mejor digestion.

La mejor combinacion en alimentacion:
1 porcidu de gramos
+ 2 ponrciones de cereales.



Qebicke de habas

Fuente: ejor alimentacidn... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminosas; INIAP
2007; pp. 36.

TIP NUTRICIONAL

Se recomienda el consumo de
granos por lo menos
tres veces a la semana.

INGREDIENTES 63

3 tazas de habas tiernas

2 cebollas paitefias picadas en cuadros pequefios
" taza de culantro y perejil finamente picado

1 taza de tomate rifién picado en cuadros pequefios
10 limones

Sal y salsa de tomate al gusto

PREPARACION

@ C(ocinar las habas. Enfriar. Pelarlas y separar los cotiledones. Dejar
reposar por diez minutos. En un recipiente, poner la cebolla, el
tomate, el culantro y el perejil picados. Afiadir el jugo de limon y
sal al gusto. Dejar encurtir. Agregar las habas y la salsa de tomate.
Mezclar bien. Colocar la preparacion en la refrigeradora, hasta el
momento de Servir.

@ Se pueden afiadir trozos pequefios de pechuga de pollo.

“fomma de senvir: Y@q

Acompafiar con canguil 6 PORCIONES

0 tostado.
N



b4

Menestra de frgjol
y pldtano vende

Fuente: Nestlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestle.

TIP NUTRICIONAL

Consumir granos por lo menos tres veces
por semana aporta proteina vegetal para
complementar su alimentacion.

INGREDIENTES

3 cucharadas de aceite

2 cebollas blancas

1 diente de ajo

6 tazas de agua

2 tazas de fréjol rojo remojado desde la vispera
1 platano verde cortado en cuadritos

4 cucharadas de pasta de tomate

PREPARACION

W En una sartén, hacer un refrito con el aceite, la cebolla blanca
picada y el ajo machacado. Agregar al refrito el agua, el fréjol,
el platano verde y la pasta de tomate. Dejar a fuego medio,
hasta que el fréjol esté bien cocido y con consistencia.

@ Silamenestra estd muy espesa, aumentar agua poco a poco.

“omma de senvir:

Acompafiar con arroz integral
y pescado.

10}

6 PORCIONES



Awvejas a la
CltemQ Con Qpio

Fuente: ejor alimentacidn... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminosas; INIAP
2007; pp. 10.

TIP NUTRICIONAL

Consuma granos en sus
preparaciones diarias, para asegurar
una buena ingesta de fibra.

65

INGREDIENTES

2 tazas de arvejas tiernas

2 tallos de apio picado

2 cucharadas de mantequilla

2 cucharadas de harina

1 taza de leche

1 pizca de aztcar

Sal al gusto

Huevos duros picados en rodajas

PREPARACION

@ (ocinar las arvejas junto con los tallos de apio picados.
Cuando estén cocidas, dejar reposar y colar.

@ En una sartén, preparar una salsa con las dos cucharadas de
mantequilla y la harina. Afiadir leche para hacer una pasta
homogénea. Sazonar con sal y una pizca de azlicar. Juntar y
mezclar las dos preparaciones.

“fomma de senvir: q
En una fuente decorada v@
con huevo duro en rodajas. 4 PORCIONES



66

Torta de
QMVejaS tienas

Fuente: Vejor alimentacion... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminosas, INIAP
2007; pp. 21.

TIP NUTRICIONAL

Acompafie esta preparacion con
una porcion de verduras, ya que
le aportan vitaminas y minerales

que Su cuerpo necesita.

INGREDIENTES

2 tazas de arvejas tiernas cocidas

3 huevos, separadas claras de yemas
Y+ de queso fresco rallado

3 cucharadas de mantequilla

3 cucharadas de harina de trigo

1 taza de leche

Sal, pimienta y nuez moscada al gusto

PREPARACION

@ Preparar una salsa blanca, dorando la harina en la mantequilla
caliente y agregando, poco a poco, la leche, sin dejar de revolver
hasta que espese.

@ \ezclar las arvejas cocidas con las yemas de huevo, la salsa
blanca y el queso rallado. Condimentar con sal, pimienta y nuez
moscada. Batir fuertemente para unir bien los ingredientes.

W Aparte, batir las claras de huevo a punto de nieve, e incorporar
despacio a la preparacién anterior. Vaciar en un molde
enmantequillado y dorar al horno. También puede hornearla en
moldes individuales.

“Fomma de Senvir: v@q

Con pollo o pescado estofado.
4 PORCIONES



Sougytre
de (’,eutg%as

Fuente: Mejor alimentacion... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminasas; INIAP
2007; pp. 123.

TIP NUTRICIONAL

Recuerde que su alimentacion debe ser
variada, equilibrada y moderada.

INGREDIENTES

1 taza de lentejas 67

3 cucharadas de mantequilla

"+ taza de miga de pan

6 cucharadas de aceite

2 huevos, separadas claras y yemas
1 diente de ajo

1 cucharadita de perejil

Orégano, salvia y sal al gusto

PREPARACION

@ C(ocinar las lentejas hasta que estén suaves. Escurrirlas y hacer un
puré. Afiadir la mantequilla, la sal y el ajo.

W Batir las yemas v las claras por separado, las que se incorporan al
puré frio y bien sazonado con orégano, perejil, salvia y sal.

@ Preparar moldes engrasados con mantequilla y espolvoreados
con pan rallado. Colocar en cada uno, una cucharada de purg;
y, encima, una rebanada de huevo. Cubrir con otra cucharada de
puré y llevar al horno por diez minutos antes de servir.

SFoma de senvir: v

Acompafiar con una ensalada de
pepinillo y aguacate. 5 PORCIONES \




68

damburguesas
de lenteja

Fuente: Jalleres participativos; Pragrama Nestlé
Nirios Saludables en Feuador.

TIP NUTRICIONAL

La lenteja contiene hierro,
importante mineral para
prevenir la anemia.

INGREDIENTES

2 tazas de lenteja

4 dientes de ajo

1 cebolla paitefia picada en cuadritos
1 pimiento rojo o verde picado

2 cucharadas de aceite

1 huevo

1 taza de miga de pan

3 ramas de culantro

Sal al gusto

PREPARACION

@ (ocinar la lenteja con el ajo y la sal. Escurrir y triturar las
lentejas. Aparte, sofreir en el aceite la cebolla y el pimiento;
al final, agregar el culantro finamente picado.

@ Enunrecipiente colocar el puré de lenteja, el refrito, el huevo
y la miga de pan. Mezclar suavemente la masa. Formar las
hamburguesas y pasarlas por un poco de miga de pan.
Frefrlas en poco aceite caliente.

Fomma de senvin: W@‘

Como hamburguesas,

con pan, lechuga y tomate. 20 PORCIONES



SHusjol
eutomatado

Fuente: Mejor alimentacion... Mejor nutricidn,
preparando Recetas con Leguminasas; INIAP
2007, pp. 51.

TIP NUTRICIONAL

Las proteinas cumplen una funcion
estructural, contribuyendo a un mantenimiento
normal de misculos y huesos.

INGREDIENTES

1 taza de fréjol seco

2 tazas de tomate rifion 69
2 platano maquefio

1 cebolla paitefia picada

3 dientes de ajo

1 taza de carne de res

4 cucharadas de mantequilla

1 ramita de culantro

3 tazas de agua

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

W Remojar el fréjol desde la noche anterior. En la mantequilla
caliente frefr la carne de res cortada en cuadritos. Agregar el agua
y el fréjol remojado. Cocinar hasta que esté suave.

@ Poner en el vaso de la licuadora media taza de agua en la que se
cocing el fréjol, los tomates cortados, la cebolla paitefia, el ajo, el
culantro picado, la sal, el platano maquefio y la pimienta.

® Todo esto licuar y poner sobre el fréjol. Hervir a fuego lento hasta
que espese |a salsa.

“omma de senvir: v

Con arroz y ensalada de rébano,

zanahoria y lechuga. 6 PORCIONES

R
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Ensalada
de ganbauzos

Fuente: Vejor alimentacidn... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminosas, INIAP
2007, pp. 87

TIP NUTRICIONAL

Las verduras contienen bajas
calorfas. No olvide incluirlas
en su plato saludable.

INGREDIENTES

1 taza de garbanzos remojados la noche anterior

1 taza de yogur

5 cucharadas de leche en polvo

1 cucharada de perejil picado

3 cebollas paitefias picadas y encurtidas

1 limén

Hojas de lechuga

PREPARACION

@ (ocinar los garbanzos remojados hasta que estén suaves,

escurrirlos y dejarlos enfriar.

@ Poner el yogur en un recipiente. Mezclar la leche en polvo
con el jugo de limén y agregarlo al yogur, junto con el perejil,
la cebolla y la sal al gusto. Batir. Afadir los garbanzos al
yogur. Mezclar y servir frio.

SForma de senvi: W@‘

Sobre hojas de lechuga. 6 PORCIONES



Ganbanzos
con lechugos

Fuente: ejor alimentacidn... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminosas; INIAP
2007; pp. 90.

TIP NUTRICIONAL

El tomate contiene un antioxidante
llamado licopeno, que contribuye a
prevenir enfermedades cardiovasculares.

/1

INGREDIENTES

1 taza de garbanzos remojados la noche anterior
1 lechuga

2 tomates medianos

Ya queso

1 pimiento verde o rojo

2 ramas de apio picado

3 huevos duros

Aceite, sal y limdn al gusto

PREPARACION

@ Remojar los garbanzos la noche anterior. Cocinar hasta que
estén suaves. Escurrir el agua. Lavar la lechuga y el apio, y
cortarlos en pedazos gruesos. Cortar en cuadrados los tomates,
el queso, el pimiento y los huevos duros. Mezclar todo. Sazonar
con aceite, sal y limon al gusto. Se puede afiadir a la ensalada
pedazos de mortadela o jaman.

“fomma de senvin:

Acompafiar con estofado de Y@q
carne, pollo o pescado. 8 PORCIONES ‘
.’



12

Crema de Soya

Fuente: Vejor alimentacion... Mejor nutricidn,
preparando Recetas con Leguminosas, INIAP
2007; pp. 133.

TIP NUTRICIONAL

La soya es una fuente de proteina vegetal
de muy buena calidad. Hay muchas
formas de prepararla... japrovéchela!

INGREDIENTES

1 taza de soya cocinada y molida
1 cucharadita de harina de trigo
2' tazas de leche

1 cucharadita de mantequilla

3 tazas de caldo

Sal'y condimentos al gusto

PREPARACION

@ Mezclar la soya molida con la leche. Agregar la mantequilla
derretida. Mezclar con Ia harina de trigo y el caldo.

@ Condimentar y hervir. Servir con queso rallado.

SFowma de senvir: V@W

Con canguil o tostado. 6 PORCIONES



damburguesas
de soya

Fuente: Vejor alimentacion... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminasas; INIAP:
2007; pp. 137,

TIP NUTRICIONAL

Los granos tienen un alto
contenido de fibra, que ayuda a
mantener la buena salud del intestino.

/3

INGREDIENTES

2 tazas de soya seca remojada

1 taza de manf o ajonjoli tostado y molido
2 tazas de galletas de sal molidas

2 cebollas paitefias picadas

2 zanahorias picadas

4 dientes de ajo

2 huevos

1 cucharadita de sal

Apio al gusto

PREPARACION

@ C(ocinar y moler la soya. Hacer un refrito con la cebolla, el ajo,
la zanahoria y el apio, hasta dorarlos.

@ Mezclar la soya con el refrito, las galletas y el mani. Afadir

la sal y los huevos. Formar hamburguesas y freirlas en poco
aceite caliente.

“Fomma de servit: VQW
Con pan, lechuga y tomate. 6 PORCIONES \‘
L
-, .Q



/4

Bebida de soya

Fuente: alleres participativos; Programa Nestlé
Nirios Saludables en Fcuador.

TIP NUTRICIONAL

La soya es una buena fuente de
proteina vegetal. Incorpérela a
sus preparaciones.

INGREDIENTES

2 tazas de soya

3 litros de agua

4 rajitas de canela

2 cucharaditas de vainilla

Clavo de olor, hojas de naranjo y hierbaluisa

PREPARACION

@ Remojar la soya, al menos 48 horas, cambiando el agua varias
veces. Lavar la soya y sacar la céscara, friccionando los granos
con las manos. Para separar la cdscara del grano, afiadir agua
y vaciar suavemente.

@ \Moler los granos en un molino para que salga una masa fina o
se los puede licuar con los tres litros de agua.

@ Poner una tela en el cernidor, y vaciar la masa diluida en los
tres litros de agua. Exprimir bien.

@ Hervir la leche durante media hora con la canela, vainilla,
clavo de olor, hojas de naranjo y hierbaluisa.

@ lamasa que queda en la tela sirve para preparar otros platos.

“Fomma de senvin:
Caliente o fria.



Tontiblas
de soya

Fuente: Jalleres participativos; Programa Nestlé
Nirios Saludables en Feuador.

TIP NUTRICIONAL

Las ensaladas son fuente de vitaminas
y minerales. Aprovéchelas como
acompafiante de sus comidas.

INGREDIENTES

2 tazas de masa de soya

1 taza de harina de trigo

1 huevo

1 cebolla paitefia

1 pimiento rojo o verde

2 cucharadas de culantro picado
2 dientes de ajo

Sal al gusto

PREPARACION

@ Preparar un refrito con la cebolla, pimiento y ajo. Al final,

agregar el culantro.

@ Formar una masa con la soya, la harina, el huevo y el refrito.

Hacer las tortillas y freirlas en poco aceite caliente.

Fomma de senvir: VQW
Con ensalada de lechuga,

aguacate y pepinillo. 14 PORCIONES

/9
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Ewnsalada de
Soya coun apio

Fuente: Mejor alimentacion... Mejor nutricion,
preparando Recetas con Leguminasas, INIAP:
2007 pp. 130.

TIP NUTRICIONAL

Aderece sus ensaladas con
jugo de limén, para darles un
toque delicioso y saludable.

INGREDIENTES

2 tazas de soya cocida

1 taza de apio en trozos pequefios cocidos
1 cebolla paitefia

Sal y jugo de limdn

PREPARACION

@ Mezclar todos los ingredientes. Servir sobre hojas de
lechuga y decorar con rodajas de huevo duro.

SFomma de senvin: Y @w

Acompafiar con pescado o pollo
al vapor. 4 PORCIONES






Dos porciones de maiz combinadas con una porcidn de granos forman proteinas
de excelente calidad.

En sus diferentes tipos: morocho, mote, chulpi, canguil, etc., proporciona
energia al organismo.

Una de las variedades del maiz es el de color morado, que contiene antioxidantes
y también se puede ser utilizado como colorante natural.

La mayor parte de |las comunidades indigenas americanas, desde Canada hasta
la Patagonia, encontraron en el maiz una fuente de inspiracion cultural.

€L maiz fue un alimento sagrado de los
civilizaciones amenicanas preRispduicas.



Sopa de bolas
de maiz y quinua

Fuente: /| Cocinar con Quinua; INIAP: 1990;
pp. 20. Titulo original de /a receta. “Sopa de
bolas de quinua y maiz".

TIP NUTRICIONAL

El maiz es una fuente rica en
carbohidratos. Nos da la energia
(Ue NUEStro CUerpo necesita
para las actividades diarias.

INGREDIENTES 79

Y2 taza de harina de maiz 2 cucharadas de mantequilla
2 taza de harina de quinua 2 litros de agua

' taza de hojas de quinua 1 taza de habas tiernas

1 taza de queso rallado /2 de cebolla

1 zanahoria amarilla picada 1 cucharadita de achiote

8 papas Leche, sal, ajo, y condimentos
1 huevo

PREPARACION

@ Hacer un refrito con la cebolla, achiote, sal y condimentos.
Afiadir las habas, la zanahoria picada, el agua hervida. Cocinar
hasta que se ablanden las verduras. Agregar las hojas de
quinua y cocinar por cinco minutos adicionales.

®  Aparte, mezclar las harinas. Afiadir la mantequilla, el huevo, y
un poco de caldo de la preparacion anterior, una papa cocida y
aplastada. Formar bolitas y rellenar con el queso rallado.

@ Incorporar las papas al caldo y condimentar. Por tltimo, poner
las bolas en el caldo. Cocinar por veinte minutos. Agregar
leche, si se desea.

SFomma de senvir: VQW
Ealienti adprnsda con culantro 8 PORCIONES \‘
inamente picado.

< ; [



80 INGREDIENTES

1 taza de morocho seco 2 papas grandes
3 litros de agua 1 taza de leche
1 cucharada de aceite 1 cucharada de perejil

> cucharadita de achiote

/2 cebolla blanca

'+ de cucharadita de comino
'/a de queso fresco

1 cucharadita de sal

PREPARACION

Sopa de morocho

Fuente: Nestlé Ecuado; Gastronoma Lass Nestlé @ Dejar el morocho remojado desde la vispera. Cocinar el

morocho escurrido en los tres litros de agua, hasta que se
suavice y espese. Reservar.

@ Aparte, en una olla, hacer un refrito con el aceite, el achiote, la

cebolla blanca finamente picaday el comino. Afiadir el morocho

con el liquido y mezclar bien. Agregar el queso rallado, la sal y

las papas peladas y divididas en cuatro. Dejar cocinar a fuego

TIP NUTRICIONAL med@q, hasta que las papas se su_avicen. Ariadir la leche vy el
perejil picado. Mezclar bien y servir.

Difunda la riqueza de nuestra
gastronomia; asi contribuird al . q
fortalecimiento de la identidad \O}OMM de senvin: w@

cultural del pafs. Caliente. 6 PORCIONES




Tontitla
CompesStie de maiz

Fuente: / Cocinar con Quinua, INAP- 1990 pp.
54. Titulo original de la receta: “Tortilla campestre
e quinua’.

TIP NUTRICIONAL

Acompafie sus tortillas con una ensalada
de verduras. Consumir minimo dos
porciones de verduras al dia contribuye
a una alimentacidn saludable.

INGREDIENTES 81

1 taza de harina de maiz

1 taza de harina de quinua
3 cucharadas de mantequilla
4 ramas de cebolla blanca
Y2 queso tierno

1 papa cocida y aplastada
Caldo de carne o0 agua
Aceite para freir

Sal al gusto

PREPARACION

W (Cernir las harinas y mezclar con el caldo de carne o agua
hervida bien caliente (mds o menos media taza). Agregar la
mantequilla, sal y amasar hasta formar una masa blanda. En
otro recipiente, preparar el condumio con el queso, cebolla, sal
y papa aplastada. Poner el condumio en el centro de las bolitas
de masa y hacer las tortillas. Freir en una sartén o tiesto, hasta
que se doren.

SJomma de senvir: vgq

Con ensalada de espinaca, 8 PORCIONES

rébano y zanahoria amarilla. ‘
N e
.’
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MorocRo de dulee

Fuente: Nestlé Fruador; Gastronomia Casa Nestle.

TIP NUTRICIONAL

Para empezar bien la semana,
nada mejor que una tradicional
fuente de energfa y sabor.

INGREDIENTES

1 taza de morocho seco
2" litros de agua

2 ramas de canela

> taza de azlicar

1 taza de leche

PREPARACION

@ Dejar el morocho en remojo desde la vispera. Al dia
siguiente, cocinar en agua, hasta que el grano esté suave.

@ Agregar la canela, el azicar y la leche. Mezclar con una
cuchara de palo y hervir hasta que la preparacion espese.

“omma de senvir:

Caliente o frio espolvoreado con canela.
Puede reemplazar el azlicar por panela o
raspadura.

10}

8 PORCIONES






@ Existen dos tipos de amaranto: el de color blanco y el de color negro, conocido
también como ataco o sangorache. Su valor nutricional es significativamente mayor
y mejor que el de muchas otras proteinas de origen vegetal.

@ El amaranto es el producto de origen vegetal mas completo. Es una de las fuentes
mas importantes de proteinas, minerales y vitaminas naturales: A, B, C, B1, B2, B3;
ademas de acido félico, niacina, calcio, hierro y fasforo.

@ Elamaranto blanco se consume como grano reventado. Con el grano entero,
se hacen sopas.

Q@ las hojas de amaranto se utilizan como verdura, para preparar deliciosas ensaladas

y sopas; mientras las semillas molidas pueden ser utilizadas como harina en la
) elaboracidn de panes, pasteles, coladas, postres, granolas, etc.

Los ¢ d. den
AMARANTO il S e




INGREDIENTES

POP — Amauau,to 2 tazas de granos secos de amaranto. 85

PREPARACION

Fuente: Recetas de Amaranto y Ataco o o
Sangorache; recopilacidn INIAP @ (alentar una olla de aluminio o de barro. Agregar un pufiado

de granos de amaranto. Agitar la olla lentamente, sin tapa,

sujetandola por las asas. Los granitos de amaranto empezaran

a reventar y brincar. Cuando la mayor parte esté reventando,

retirar la olla del fuego y vaciar el contenido en una bandeja.
TIP NUTRICIONAL Repetir el procedimiento con el amaranto restante.

Los granos que no revienten se pueden moler; _
asi, se obtiene la harina tostada de amaranto S}OWO de senvin:
para preparar coladas u otras bebidas. Con leche, chocolate o café.

© © 0 0 00 0 0000 0000000000000 000000000000 00000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 o

INGREDIENTES

Eatido d’e’ 1 litro de leche

1 taza de frutillas

amal(,a",'to g b‘]LutiQQa 2 cucharadas de harina tostada de amaranto

2 cucharadas de miel de abeja
Fuente: Jalleres participativos; Programa

Nestlé Niios Saludables en Feuador PREPARACION
W Licuar la leche con las frutillas, la harina de amaranto y
TIP NUTRICIONAL la miel de abeja para endulzar.

El amaranto contiene calcio y . w q
fésforo, minerales esenciales para el S}OJLWLO de Senvi: @ \
TN-L
\
A

mantenimiento de los huesos. Bien frio. 4 PORCIONES
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INGREDIENTES

1 taza de harina de amaranto

1 taza de harina de maiz

1 taza de leche 0 agua

1 huevo

Y4 taza de aztcar

1 cucharadita de polvo de hornear (opcional)

Pauca&e da 1 cucharadita de vainilla (opcional)
maiz g QAMARAUTO preparacion

Fuente: Recetas de Amaranto y Ataco o @ Mezclar los ingredientes secos. Afiadir la leche y el huevo.
Sangorache, recopilacion INIAP. Titulo original de la Revolver bien, hasta lograr una masa ligera. Engrasar
receta: “Tortiles de maiz y amaranto’”. ligeramente una sartén (no para freir) y cuando esté bien

caliente, vaciar un cucharén de la masa preparada. Cuando la
tortilla esté completamente llena de burbujas, voltearla y dejar
que se cocine.

TIP NUTRICIONAL

El amaranto es un alimento rico .
en hierro, proteinas, vitaminas y 610}%0 de SVt T@q
minerales, por lo que es ideal para Con miel de panela.
la alimentacion de los nifios y nifias. 8 PORCIONES




Pan de amananto

Fuente: FRecetas de Amaranto y Ataco o
Sangorache; recopilacion INIAP

TIP NUTRICIONAL

El amaranto contiene cantidades
importantes de calcio, fosforo y magnesio,
por lo que es ideal para nifios y mujeres
en etapa de gestacion y lactancia.

INGREDIENTES 87

2 tazas de harina de amaranto

"2 taza de harina de trigo

4 huevos

Ya libra de mantequilla

2 cucharadas de polvo de hornear
| taza de leche

| taza de aztcar

| taza de amaranto reventado

PREPARACION

@ Batir la mantequilla con los huevos, con todo y clara. Agregar
las harinas con el polvo de hornear, el azdcar y la leche;
mezclar bien. Al final, incorporar el amaranto reventado.

@ En un molde previamente engrasado y enharinado, vaciar la
masa. Dejar cocer a fuego lento, por 45 minutos.

“Forma de servin: VQW
Con leche, café o chocolate. 14 PORCIONES
h\
\ ¢ ( ]
- .Q
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INGREDIENTES

1 taza de amaranto

4 tazas de leche

1 cucharadita de vainilla

2 cucharadas de mantequilla
4 clavos de olor

1 pizca de sal

.Ama,(.au'tﬁ ba'tid,o Azicar o panela al gusto
con BQ e g MiBQ PREPARACION

Fuente: Recetas de Amaranto y Ataco 0 @ Tostar el amaranto y, luego, poner a cocer en agua fria. Cuando
Sangorache; recopilacidn INIAP esté cocido, agregar la leche, los clavos de olor, una pizca de
sal y azlicar al gusto. Dejar hervir hasta que espese. Retirar del
fuego, afladir la vainilla y la mantequilla. Poner en una fuente y
batir, hasta que tome consistencia cremosa.

TIP NUTRICIONAL

Las hojas del amaranto contienen “fomma de senvin: *@‘
hierro y pueden ser consumidas como En copas, cubriendo con miel de
verdura, en sopas, cremas o tortillas. panela o de abeja. 5 PORCIONES







W Llos tubérculos andinos son alimentos nutritivos que pueden ampliar y diversificar |a
alimentacion de los ecuatorianos.

@ E| melloco posee un alto contenido de agua y porcentajes de carbohidratos, por lo que
es una buena fuente de energia; ademas, contiene vitamina C.

@ |3 zanahoria blanca es de facil digestion; por lo que puede ser aprovechada por nifias
y nifios, personas enfermas en dietas especiales.

3 — ® |3 0ca es un tubérculo andino. Se utiliza para la alimentacion humana en forma
o endulzada; esta Ultima caracteristica se logra después de exponer la oca al sol por

varios dias, con el objeto de concentrar los azlicares.

7
TURBERCULOZC EfO auiiguo cfe(?%d?yudetm;s:ﬁs' (:uitu;tassél pus,c;&i::l:;;}(c;ssuos
AND'NOQ pPXOpORCIOW ({ ente (MERTO wo ni (UOS.



Empanadas rellenas
de melloco

Fuente: Raices y lubérculos Andinos. Alimentos
de ayer para la gente de hoy; INIAP: 2002; pp. 8.

TIP NUTRICIONAL

Las hojas de melloco
pueden ser consumidas
en sopas o ensaladas.

INGREDIENTES

1 taza de melloco cocido y picado

1 huevo duro picado

2 cebollas blancas finamente picadas
1 taza de harina de trigo

2 taza de leche

2 cucharadas de mantequilla

1 pizca de sal

1 pizca de polvo de hornear

PREPARACION

W Freir por dos minutos la cebolla y mezclar con los mellocos y el
huevo picado. Se puede incorporar carne molida. Esta mezcla
constituye el relleno.

@ Mezclar la harina, la sal, el polvo de hornear y la mantequilla.
Agregar poco a poco la leche, hasta formar una masa
manejable. Dejar reposar por algunos minutos. Formar bolitas
y aplanar con la ayuda de un rodillo. Una vez formada la lémina
de masa. Colocar en el centro una cucharadita del relleno.
Cerrar la empanada y decorar los bordes con la ayuda de un
tenedor. Freir en aceite bien caliente u hornear a temperatura
media, durante 20 minutos.

“omma de senvir: v

Con café caliente o como entrada. 15 PORCIONES

91

o
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Tontillas de
melloco y papa

Fuente: Raices y Tubérculos Andinos. Alimentos
de ayer para la gente de hoy; INIAP: 2002; pp. 9.

TIP NUTRICIONAL

Acompafie esta preparacion con
una porcién de verduras para
complementar tus nutrientes.

INGREDIENTES

1 taza de melloco

2 tazas de papas

Y2 taza de queso fresco
Achiote y aceite

Sal al gusto

PREPARACION
W C(ocinar las papas y mellocos separadamente, hasta que estén

muy suaves. Escurrir y eliminar el agua de coccion.

W Aplastarlas papasjuntocon los mellocos y el queso desmenuzado,
hasta formar una masa. Agregar el achiote. Formar tortillas y freir
en una cantidad minima de aceite caliente, rociando la superficie
con el achiote para mejorar la presentacion.

“fomma de senvin: WQW

Con tomate y cebolla encurtida. 10 PORCIONES



INGREDIENTES

1 taza de mellocos cocinados y cortados en cuadraditos 93
1 lata de atin

4 cebollas coloradas y picadas en rodajas

3 limones

1 taza de jugo de naranja

b tomates grandes

3 platanos verdes

Oebica.e d,'e' Aceite y sal al ?usto
ME,QQ,OQO 9 Ot(lp  PREPARACION

@ En un tazon grande, exprimir los limones. Agregar el jugo
del tomate cernido, la sal y el aceite. Afiadir la cebolla y los
mellocos picados en cuadritos. Dejar reposar por 20 minutos.
Incorporar el jugo de naranja y el contenido de una lata de
atdn, desmenuzando los trozos grandes.

Fuente: Raices y Tubérculos Andinos: Alimentos
de ayer para la gente de hoy; INIAP: 2002; pp. 1.

® Preparacion de los chifles: Lavar y pelar los platanos verdes
bajo un chorro de agua fria. Secarlos bien. Cortar el platano
en rodajas muy finas y frefr en aceite caliente. Cuando
estén dorados, escurrirlos, sacarlos y colocarlos sobre papel

absorbente. Enseguida, espolvorearlos con sal.
TIP NUTRICIONAL

Consuma pescado por lo menos dos \O}OILWLO de senvin: v

VECes por semana, pues aporta grasas Con canguil, maiz tostado
esenciales como el Omega 3, importante o chifles. 5 PORCIONES \

para el desarrollo del cerebro.



INGREDIENTES
94

1 taza de oca endulzada

1 taza de harina de trigo

V2 taza de leche

1 taza de aztcar

3 huevos

3 cucharadas de mantequilla

1 cucharadita de esencia de vainilla

Torta de "™
oCa eMdUQszO PREPARACION

Fuente: Raices y Tubérculos Andinos: Alimentos de @ Cocinar la oca endulzada y licuarla con la leche. Aparte, batir la
ayer para la gente de hoy: INIAP: 2002, pp. 21. mantequilla, el aztcar y los huevos hasta que no se observen
grumos de azdcar. Agregar la harina y el polvo de hornear,
alternando con la mezcla de oca y leche, hasta obtener una
pasta. Incorporar la esencia de vainilla y las pasas. Verter
la pasta en un molde engrasado y espolvoreado con harina.

Hornear a temperatura media, por 40 minutos.

TIP NUTRICIONAL

La oca contiene carbohidratos, S}OWO de senvi: v@q

nutrientes que aportan energfa Adornar con el dulce de su 10 PORCIONES
para las actividades diarias. preferencia. Servir con café o té.




Chucula de oca

Fuente: Raices y lubérculos Andinos. Alimentos
de ayer para la gente de hoy; INIAP: 2002; pp. 26.

TIP NUTRICIONAL

Utilice alimentos ecuatorianos en
sus preparaciones diarias. No solo
son una fuente de nutrientes, sino

de identidad y orgullo cultural.

95

INGREDIENTES

2 tazas de oca endulzada

1 litro de leche

4 platanos maduros

' taza de pasas

1 taza de azlcar

1 taza de queso fresco desmenuzado
1 cucharadita de esencia de vainilla
1 raja de canela

PREPARACION

@ Pelary cortar los platanos maduros y las ocas. Colocar en una
olla y cubrir con agua. Agregar el azdcar y la canela. Cocinar
hasta que los plétanos estdn suaves. Licuar estos ingredientes
con la leche y cocinar a fuego lento. Incorporar el queso
desmenuzado y las pasas. Continuar la coccion revolviendo
constantemente. Afiadir esencia de vainilla al gusto.

SJomma de servin: V@q

Fria o caliente. 10 PORCIONES
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Bocaditos de
zanahkoria blanca
Y Quinua

Fuente: / Cocinar con Quinua; INIAP: 1990 pp.
13. Titulo original de la receta: “Bocaditos de
quinua y zanahoria blanca”.

TIP NUTRICIONAL

La quinua tiene un alto
contenido de proteinas,
minerales y vitaminas.

INGREDIENTES

2 tazas de zanahoria blanca
1 taza de quinua cocida

1 taza de queso rallado

1 huevo batido

' taza de miga de pan
Hojas de perejil para decorar
Sal al gusto

PREPARACION

@ C(ocinar la zanahoria blanca con sal. Aplastar hasta que no
queden grumos. Este puré mezclar con la guinua cocida y el
queso rallado. Hacer bolitas de tamafio de una nuez o pequefias
tortillitas. Bafiar en el huevo batido y pasar por la miga de pan.

@ Freiren poco aceite caliente u hornear por 15 minutos.
También se puede hacer bocaditos de dulce, afiadiendo
media taza de azlcar.

“fomma de senvin:

Adornar con una ramita de perejil. v@q
Servir con ensalada fresca. 10 PORCIONES



Tonta de
zanakoria blanca

Fuente: Receta adapiada del libro “Raices y
Tubérculos Andinas: Alimentos de ayer para la gente
de hoy”: INIAP; 2007. Torta de zanahoria blanca,
cubierta con dulce de jicama, pp. 39.

TIP NUTRICIONAL

El almiddn de la zanahoria blanca es
facilmente digerible, apropiado para nifios
y nifias, y personas adultas mayores.

INGREDIENTES 97

2 tazas de puré de zanahoria blanca
| taza de azdcar

' taza de mantequilla

6 huevos

3 tazas de harina

1 cucharadita de polvo de hornear
Esencia de vainilla

PREPARACION

@ Batir la mantequilla con el aziicar, la esencia de vainilla y
los huevos, hasta obtener una pasta espumosa y homogénea.
El puré de zanahoria blanca no debe contener grumos ni partes
muy duras en la textura de la masa.

@ En un recipiente aparte, mezclar la harina con el polvo
de hornear. Incorporar el puré de zanahoria y la pasta de

mantequilla. Verter la preparacidn en un molde previamente
engrasado y enharinado. Hornear aproximadamente una hora.

SJorma de senvir: V@W
Con café, leche o chocolate. 20 PORCIONES
6\.
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Gusanito de papa

Fuente: Nestlé Feuador; Gastronomia Casa Nestlé.

INGREDIENTES
1taza de puré de papas o yucas
1lata de atdn, escurrida

2 pimiento verde

Y2 pimiento rojo

Salsa de tomate para decorar

® & & & 0 ¢ o o ¢ o 0 0 o o
Forma de cervir:

Con ensalada de lechuga,
aguacate y tomate.

TIP NUTRICIONAL

La proteina que aporta el
atln contribuye al crecimiento y
desarrollo de misculos y huesos.

W@q 6 porciones

PREPARACION

& Mezclar el puré de papas o yucas con el at(n.

Seguir mezclando y dejar enfriar.

@ Hacer bolitas y unir con palillos para formar el
gusanito. Poner las patas y la cara con tiritas de
pimiento rojo o verde; también pueden usarse
vainitas. Decorar con la salsa de tomate,
al gusto.

29




Mariquitas

Fuente: Nestlé Feuador; Gastronomia Casa Nestlé.

100

INGREDIENTES

2 tomates rindn

2 bolitas de queso

¥, lata de at(n escurrido
Tallitos de apio o cebollin picado
Perejil o lechuga crespa

2 aguacate hecho puré

Salsa de tomates y salsa de
chochos para decorar

PREPARACION

@
@

Cortar los tomates en mitades y sacar el relleno.

En un tazdén, mezclar el atin con el aguacate hecho
puré. Rellenar los tomates con esta preparacion.

Colocar los tomates bocabajo y poner los tallos de apio
o cebollines como patitas. Elaborar las antenas con las
bolitas de queso.

Decorar con las salsas al gusto.

Forma de cervir:

Con lechuga crespa.

TIP NUTRICIONAL

El tomate rifidn contiene un antioxidante llamado
licopeno, que contribuye a la salud del corazon.

0,

q 4 porciones



Florcita y abeja

Fuente: Nestlé Feuador; Gastronomia Casa Nestlé. ]O]

PREPARACION
INGREDIENTES > Colocar la zanahoria rallada en forma de circulo.

. . . Luego, ubicar los pimientos alrededor para
¥, taza de zanahoria amarilla rallada formar pétalos
1 tallo de apio

1 pimiento rojo cortado en rombos @ Poner el tallo del apio como si fuera el tallo de
2 aceitunas la flor. Con la aceituna y el rabano, formar una
1r4bano abejita sobre la flor.

Salsa de chochos al gusto @ Decorar con la salsa de chochos al gusto.

Forma de cervir:
Acompafiar con platos fuertes.

TIP NUTRICIONAL

La zanahoria amarilla contiene vitaminas que
contribuyen al buen funcionamiento de la visidn.

*@q 2 porciones



Pajarito feliz

1 Fuente: Nestlé Feuador; Gastronomia Casa Nestlé.

INGREDIENTES

¥ zanahoria amarilla cortada en laminas
¥, zanahoria amarilla rallada

1 huevo cocido

1 papa pelada, cocida y cortada en bolitas
% de zuquini

Salsa de chochos y tomate para decorar
Palillos

§\

PREPARACION

" En el huevo cocido clavar con los palillos las
laminas de zanahoria para formar las alas
y la cabeza.
Con la zanahoria rallada formar un nido
y colocar las bolitas de papa para que
parezcan huevos.

@ Decorar con las salsas al gusto.

@ Usar el zuquini para apoyar el pajarito.

Forma de cervir:
Acompaiiar con platos fuertes.

TIP NUTRICIONAL

Deleite su paladar con exquisitas variedades
de ensaladas, que aportan gran cantidad de
vitaminas y minerales.

VQW | porcion



Ovejitas

Fuente: Nestlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestle.

INGREDIENTES

¥ coliflor cocida

1 tallo de apio

2 zanahoria cortada en rodajas

Bolitas de queso o puré de papa

Clavos de olor

Salsa de tomate y salsa de chochos al gusto
Palillos

Forma de cervir:

Como ensalada, sobre
lechuga picada.

TIP NUTRICIONAL

Decore sus platos de manera
colorida. Muchos colores
significan muchos nutrientes.

*@q 2 porciones

PREPARACION 103

@ En las ramitas de coliflor cocida, colocar el apio.
Con los palillos, para formar las patitas de las ovejitas.

@ Usar las bolitas de queso o puré de papa como cabeza
sujetandolas con palillos. Ubicar los clavos de olor

como ojitos.
@ Formar flores con las zanahorias. Decorar con las
salsas al gusto. jY a disfrutar de este nutritivo rebano! /0 ‘
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Munheco de
zanahoria blanca

Fuente: Nestlé Fcuador; Gastronomia Casa Nestlé.

INGREDIENTES

1taza de puré de zanahoria blanca
1 tajada de jamon (opcional)

1 cucharada de perejil picado

Salsa de tomate

Salsa de chochos

PREPARACION

& Mezclar el puré de zanahoria blanca o
yuca con el jamon picado y el perejil.

@ Formar un munequito. Decorar con las
salsas al gusto.

@ iEs hora de disfrutar con este
nuevo amiguito!

Forma de cervir:
Con estofado de pescado.

TIP NUTRICIONAL

Al preparar recetas nutritivas y divertidas, conseguird
hacer de la hora de la comida un momento agradable.

*@q 3 porciones
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