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PRESENTACION

El Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion del Instituto Nacional de Salud, ha
elaborado un recetario para la preparacién del recurso hidrobiolégico peruano denominado pota
(Dosidicus gigas), dirigido a la poblacion en general con el objetivo de promover su consumo en
los hogares peruanos.

La pota es un alimento de alto valor nutritivo, bajo en calorias y grasas, con alta calidad de
proteinas y otros nutrientes; tiene, ademas, bajo costo, es sencilla de preparar y nos ofrece
multiples posibilidades gastronémicas para su consumo habitual.

Es el deseo de nuestra institucion que el presente recetario sea de utilidad para la poblacién
y le permita realizar preparaciones nutritivas, rapidas y econémicas, contribuyendo asi a la
mejora de la calidad de su alimentacién, de la salud y constituya, igualmente, un elemento
fundamental para el desarrollo de la familia peruana.

Cada receta utilizando la pota incluye medidas de los ingredientes para preparaciones de
cinco y cien raciones que pueden ser utilizadas en nuestros hogares y en servicios de
alimentacioén colectiva tales como restaurantes, comedores populares, guarderias, internados,
concesionarios, etc. Esrecomendable mantener las cantidades indicadas para los ingredientes
de cadareceta con relacion al nUmero de comensales para asegurar su calidad nutricional.

Esperamos pues que pueda usted disfrutar de estas preparaciones y sean del agrado de su
familiay de la colectividad.



BONDADES DEL CONSUMO DE POTA

Es un alimento saludable de buena calidad ég Es un alimento bajo en grasas pero rico
y rico en proteinas en acidos grasos omega-3
4% Tiene muy bajo costo 4% Permite una sencillay rapida coccién

APRENDAMOS A COMPRAR LA POTA

La pota fresca se reconoce por tener un olor caracteristico a mar, suave, y no amoniacal o fermentado; la piel es
gris plomiza, brillante, suave y himeda al tacto; la carne es blanca, firme y eléstica, sin presencia de coloracion
rojiza o pardusca. La carne de pota no debe estar gelatinosa en los lugares de corte sino firme y, al hundir los
dedos en ella, debe recuperar la forma y no mostrar hendiduras por la presion sometida. Los tentaculos deben
estar firmemente adheridos al cuerpo.

Otra forma de presentacion de la pota en el mercado es congelada, que debe tener las mismas caracteristicas
que en el estado fresco al momento de descongelar.



* % % %

COMAMOS POTA, TENIENDO EN CUENTA QUE...

La parte mas agradable y comestible de la pota es el “tubo” o cuerpo, aunque igualmente se
consumen los tentaculosy aletas.

La pota requiere poco tiempo de coccidn, ya que el tejido se ablanda rapidamente. Por el contrario,
al cocinarla en exceso, se vuelve un poco duray pierde sabor.

Lo maximo que se debe conservar la pota fresca en casa es hasta el dia siguiente en refrigeracion.

Es importante consumirla una vez cocida o mantenerla en el congelador hasta un maximo de dos
dias.

La pota congelada se debe descongelar de a pocos, en la parte baja del refrigerador, y no
someterla a cambios bruscos de temperatura, asi se mantiene la calidad del producto.

Valor nutricional de la pota
(100 g de alimento)

Energia: 101 kilocalorias
Proteina: 16,0 g
Grasa: 1,1 g (660 mg de omega-3)

Fuente: Laboratorio del Instituto Tecnolégico Pesquero, ITP.






NUEVAS RECETAS DE POTA

CONTENIDO

Causarellena de pota
Cebiche de pota

Aji de pota

Arroz alajardinera con pota
Arroz marino con pota
Chicharron de pota
Escabeche de pota

Guiso de pota con pimientos
Parrillada de pota

Picante criollo de pota

Pota ala chorrillana

Pota oriental en salsa agridulce

Tortillade pota
Aguadito clasico de pota
Guarniciones

Paginas

10
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20
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30
32
34
36-37
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INGREDIENTES

Pota

Cebolla de cabeza
Papa amarilla

Aji amarillo molido
Aceite vegetal
Limén

Ajo molido
Lechuga

Huevo

Aceituna negra
Perejil

Pimienta y sal
yodada

5 RACIONES

% kg

2 unidades medianas
1 kg

5 cucharadas

¥ taza

3 unidades

1 cucharadita

5 hojas

2 unidades medianas
5 unidades

1 ramita

al gusto

nEP

100 RACIONES

10 kg
2,5 kg
18 kg

1 kg

Ya L

2,5 kg
509

3 cabezas
2,5 kg

1 kg

% atado
al gusto

oA
RELLENA

~

©

PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel, cortar en trozos
pequefiosy cocinar por 8 minutos en unaolla con agua.

Dorar en aceite caliente los ajos, la cebolla, el aji amarillo
y la pimienta. Agregar luego la pota picada, la sal yodada
y cocinar todo por 5 minutos.

En una olla agregar agua y colocar las papas
previamente lavadas; agregar luego sal yodaday cocinar
por 20 minutos. 8 minutos antes que termine la coccion
colocar los huevos en la olla para endurecer.

Retirar las papas de la olla y, aun calientes, pelarlas y
pasarlas por un prensapapas.

Amasar las papas prensadas y condimentar con la sal
yodada, la pimienta, el jugo de limén, el aji molido y el
aceite.

Una vez lista la masa, extender una parte en una fuente,
colocar sobre la masa la pota cocinada y aderezada, y
cubrir el relleno con la otra parte de la masa. Una
mayonesa casera mezclada con perejil y cebolla picada
puede, también, suplir el aderezo.

Servir con lechuga, rodajas de huevo, perejily aceituna.

Puede acompafiarse con salsa criolla.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia 495 kcal
Proteina : 21,09
Hierro 2,7 mg






INGREDIENTES

Pota

Aji amarillo molido
Ajo molido
Cebolla de cabeza
Rocoto

Limon

Culantro

Camote

Choclo

Lechuga

Yuyo

Sal yodaday
pimienta

5 RACIONES

% kg

1 unidad

1 cucharada

2 unidades medianas
1 unidad mediana

5 unidades

1 ramita

3 unidades medianas
3 unidades pequeias
5 hojas

100 g

al gusto

100 RACIONES

10 kg

1,5 kg

100 g

4 kg

500 ¢

5 kg

¥ atado
6,5 kg

25 unidades
3 unidades
¥ kg

al gusto

PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel y cocinar por 10
minutos en unaolla con agua.

Cortar la pota en cuadraditos pequefios o en tiras
delgadas segun el gusto.

En un tazén agregar el aji amarillo molido, los
dientes de ajo molidos, la sal yodada y la pimienta
al gusto; echar eljugo de los limones y mezclar.

Agregar la pota y mezclar, dejar reposar 15
minutos, incorporar la cebolla cortada en tiras finas,
el culantro picadoy las rodajas de rocoto.

Servir en una fuente adornando con hojas de

lechuga, rodajas de camote, yuyo y choclo
sancochado.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 324 kcal
Proteina : 19,89
Hierro © 48mg

CoiGNE pE POTA
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INGREDIENTES

Pota

Aji amarillo
Cebolla de cabeza
Ajo molido
Leche fresca
Pan

Pecanas
Huevo

Papa

Perejil
Aceituna
Aceite vegetal
Lechuga

Sal yodada

5 RACIONES

Ya kg

5 cucharadas

1 unidad pequefia
1 % cucharadas
1Y de taza

5 unidades

10 unidades

1 % unidad

5 unidades medianas
1 ramita

5 unidades

% taza

5 hojas

al gusto

100 RACIONES

13 kg

1 kg

2 kg

200 g

5 kg

100 unidades
1 kg

30 unidades
13 kg

1% atado

1 kg

%L

3 unidades
al gusto

-13-

PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel, cortar en tiras
pequefiasy sancochar por 5 minutos.

Enuntazén remojar el pan conlaleche, licuandolo
luego junto con los ajies sin pepas y la cebolla
cortada en cuadraditos.

Dorar en aceite caliente la cebollay el ajo.

Echar luego en una olla la mezcla licuada, las tiras
de pota, la sal yodada y por ultimo las pecanas
picadas, dejando hervir por espacio de 5 minutos.

Serviradornando con lechuga, papas sancochadas,
aceitunas, huevo duroy perejil picado.

Puede acompafiarse con arroz.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 661 kcal
Proteina : 32,79
Hierro 3,8 mg

AUl DE POTA
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INGREDIENTES

Pota

Zanahoria
Arvejas frescas
Choclo

Cebolla de cabeza
Pimiento

Hoja de laurel

Aji panca molido
Ajo molido

Arroz

Aceite vegetal
Pimientay comino
Sal yodada

5 RACIONES

Ya kg

2 unidades medianas
Y% de taza

2 unidades medianas
1 unidad pequefia

2 unidades medianas
2 hojas

5 cucharadas

1 % cucharadas

2 % tazas

Y% de taza

al gusto

al gusto

100 RACIONES

13 kg

4 kg

3 kg

40 unidades
2 kg

17 unidades
20 hojas
1kg

100 g

10 kg

1L

al gusto

al gusto

PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar en trozos
pequefios.

Dorar en aceite caliente los ajos molidos, la cebolla
picada en cuadritos, el comino, la pimienta y el aji
panca molido.

Agregar el agua, las arvejas frescas, la zanahoria,
el choclo desgranado, las hojas de laurel
previamente lavadas, incorporando al final el arroz
ylasalyodada. Se dejar hervir durante 18 minutos.

Enseguida se mezclan los trozos de pota y
pimiento con la preparacion anterior y se cocina
todo por 10 minutos.

Puede acompafarse con ensalada de tomate y
pepinillo o salsacriolla.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 902 kcal
Proteina : 3539
Hierro :3,9mg

IARDINERA CON POTA
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INGREDIENTES

Pota

Arroz

Arvejas frescas
Pimiento
Zanahoria

Cebolla de cabeza
Ajo molido

Aji amarillo molido
Aceite vegetal
Cominos y pimienta
Sal yodada

5 RACIONES

Y4 kg

2 Y% tazas

Y% de taza

2 unidades medianas
2 unidades medianas
2 unidades pequefas
1 % cucharadas

5 cucharadas

Y% de taza

al gusto

al gusto

100 RACIONES

13 kg
10 kg

3 kg

17 unidades
4 kg
1,5kg
100g

1 kg
1L

al gusto
al gusto

PREPARACION

1. Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar en trozos
medianos.

2. Dorar en aceite caliente la cebolla, los ajos, la
pimienta, el comino al gustoy el aji amarrillo.

3. Agregar enunaollael agua, las arverjas frescas, la
zanahoria, el arroz y la sal yodada. Dejar cocinar
por 15 minutos.

4. Incorporar el pimiento, los trozos de pota y cocinar
todo por 10 minutos mas.

5. Puede acompafiarse con salsa criolla.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 798 kcal
Proteina : 32,89
Hierro 3,4 mg

INO CON I’ﬂiﬂ
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INGREDIENTES
Pota

Kion chancado

(sé6lo el jugo)
Sillao

Chufio
Aceite vegetal
Ajo

Cebolla de cabeza

Limén
Ajivaina
Pimienta
Sal yodada

5 RACIONES

Y2 kg
100 g

5 cucharaditas

% taza

1 taza

1 % cucharadas

1 unidad mediana
3 unidades

1 unidad pequefia
al gusto

al gusto

100 RACIONES

13 kg
2 kg

1 kg

1 kg
25L
100 g
2,5 kg
1,0 kg
¥ kg

al gusto
al gusto

-19-
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PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar en trozos
medianos, colocandolos enuntazon.

Agregar en el tazon el jugo del kion sobre los trozos
de pota, pimienta al gusto, sillao, sal yodada y
mezclar.

Freir los ajos en aceite caliente por 2 minutos,
retirarlos de la sartén y en ese aceite aromatizado
por el ajo se frien los trozos de pota, pasados por
chufio previamente.

Servir con salsacriolla.

Puede acompafiarse con arroz, papas doradas y
ensalada de verduras.

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 491 kcal
Proteina : 22,79
Hierro :1,8mg

DEPOTA






INGREDIENTES

Pota

Vinagre

Huevo

Aji panca molido
Cebolla de cabeza
Ajo molido

Aji amarillo
Maizena

Aceite vegetal
Lechuga
Aceitunas
Comino y orégano
Sal yodaday
pimienta

5 RACIONES

Ya kg

5 cucharadas
2 unidades

5 cucharadas
2 unidades medianas
1 % cucharada
2 unidades

¥ taza

1taza

5 hojas

5 unidades

al gusto

al gusto

il

100 RACIONES

13 kg

1L

40 unidades
1 kg

6 kg

100 g

1 kg

1 kg

3L

3 unidades
1 kg

al gusto

al gusto

PREPARACION

Lavar bien la pota, trozarla y dejarla secar. Pasarla
luego por harinay freir en aceite bien caliente.

Retirar la pota del fuego y colocarla sobre una
fuente.

Dorar en aceite caliente el aji panca molido, la
cebolla, el aji amarillo, los ajos, la pimienta, el
comino y orégano; una vez dorados agregar el
vinagrey lasal yodada.

Saltear la pota en este aderezo por 3 minutos.
Servir adornando con la lechuga, huevos duros
cortados en tiras anchas y aceitunas cortadas en
tiras delgadas.

Se puede acompariar con arroz.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia 577 kcal
Proteina : 2559
Hierro :2,6mg

conk DE POTA
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INGREDIENTES 5 RACIONES

Pota Y kg

Cebolla de cabeza 1 unidad pequefia
Pimiento verde 2 unidades medianas
Ajo 1 % cucharadas

Aji panca molido 5 cucharadas

Vino tinto 5 cucharadas

Perejil 1 ramita

Aceite vegetal ¥ de taza

Sal yodada al gusto

100 RACIONES

13 kg

2 kg

17 unidades
100g

1 kg

1L

% atado
%L

al gusto

PREPARACION

1. Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar en tiras
anchas.

2. Cortarenfinastiras las cebollas, el pimiento y picar
luego el ajo.

3. Dorar en aceite caliente la cebolla y el pimiento,
afiadir el ajo, la pota y el vino, mezclar y enseguida
agregar suficiente cantidad de agua y sal yodada,
dejando hervir por 10 minutos.

4. Al retirar delfuego agregar el perejil picado.

5. Puede acompafarse de arroz, rodajas de papa
sancochaday verduras.

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 423 kcal
Proteina : 23,19
Hierro : 2,0mg

CON PIMIENTC

-23-
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INGREDIENTES

Pota

Aji panca molido
Vinagre

Ajo molido
Aceite vegetal
Papa huayro
Comino, pimienta
Sal yodada

5 RACIONES

Ya kg

5 cucharadas
2 cucharadas
1Y% cucharadas
1 taza

5 unidades

al gusto

al gusto

100 RACIONES

13 kg

1 kg
YL
200 g
25L
11 kg

al gusto
al gusto

-25-

PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar en trozos
grandes.

En un tazdon poner aceite vegetal, pimienta,
comino, ajos, aji pancay vinagre.

En este aderezo colocar la pota cortada en trozos y
mezclar.

Dejar que se macere de 10 a 15 minutos aproxi-
madamente para que tome el gusto del aderezo.

Colocar los trozos de pota en una parrilla caliente
para que se cocinen uniformemente por espacio de
10 minutos, moviendo los trozos para evitar que se
peguen.

Servir con papa sancochada.

Puede acompaniarse conarrozy ensalada de verduras.

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 575 kcal
Proteina : 24,59
Hierro : 2,1mg

PAGRILLAGA pE POTA
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INGREDIENTES

Pota

Cebolla de cabeza
Ajo molido

Aji panca molido
Papa blanca
Arverjas frescas
Aceite vegetal
Perejil

Culantro
Pimientay comino
Sal yodada

5 RACIONES

Ya kg

1 unidad pequefia
1 % cucharadas

3 cucharadas

3 unidades pequeias
5 taza

Y taza

1 ramita

1 ramita

al gusto

al gusto

100 RACIONES

13 kg

2 kg
200 g
300 g
13 kg

3 kg
Y%L

% atado
Y atado
al gusto
al gusto

PREPARACION
Lavar bien la potay cortar en cubos pequerios.

Dorar en aceite caliente los ajos, la cebolla, la sal
yodada, la pimienta, el comino y el aji panca
molido; dorar por 2 minutos.

Agregar en una olla agua, las papas cortadas en
cuadritos, las arvejas frescas y la pota y cocinar
por espacio de 10 minutos.

Alfinalizar la coccion agregar el perejily el culantro
picado finamente.

Puede acompafarse con arroz y ensalada de
verduras

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 363 kcal
Proteina : 24,1g
Hierro  2,1mg

PICANTE

CRIOLLO DE POTA

-27 -






INGREDIENTES 5 RACIONES 100 RACIONES PREPARACION

Pota Ya kg 13 kg 1. Lavar bien la pota, quitar la piel y cortarla en trozos
Tomate 1 unidad mediana 2,5 kg medianos; sazonar con pimienta y sal yodada,
. . luego pasar los trozos de pota por la maicena y
1
Ajo mo||d9 _ 1% cucharadas 1009 freirlos en una sartén con aceite bien caliente.
Cebolla china picada 5 tallos % atado
Azlcar 1 % cucharaditas 100 g 2. Dorar en aceite caliente la cebolla, el ajo, el tomate

Cebolla de cabeza 2 unidades medianas 5 kg y el ajiamarillo.

Aji amarillo 2 unidades 1kg 3. Agregar el Ketchup, el azucar, el agua, las arvejas
Ketchup 5 cucharaditas 1 kg cocidasy lamaicena previamente disuelta en agua.
Maicena 2 taza 1kg 4. Agregar los trozos de pota y hervirlos en este
Arvejas frescas ¥ de taza 3 kg aderezo por 3 minutos antes de agregar la cebolla
Aceite vegetal 1 taza 1L china cortada finamente.

Sal yodaday al gusto al gusto 5. Puede acompafarse con arroz.

pimienta

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 542 kcal
Proteina : 245¢g
Hierro . 2,3mg

S POTRALA
~ CHORRILLANA

-29-
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INGREDIENTES 5 RACIONES 100 RACIONES PREPARACION
Pota Y2 kg 13 kg Lavar bien la pota, quitarle la piel y cortarla en trozos
Vinagre blanco 5 cucharaditas 300 g pequenos y.sazona”a coisalysnlao.
Aceite de ajonjoli 5 cucharaditas %L t:rc;:)aarr;e:grjlltg%.de una pifia con una taza de agua para
Pasta de tomate 5 cucharadas Y2 kg Freir en aceite caliente la pota previamente pasada por
Pifia 1 unidad mediana 13 unidades maicena.
, . Cortar el pimiento y cebolla en trozos grandes vy freir

Azucar 1 %2 cucharaditas 1009 hasta que dore y colocar en una sartén.
Chufio Y2 taza Y2 kg Verter en una sartén el vinagre, hervir por un minuto,
Maicena 14 taza 1kg agregar agua, media taza de jugo de pifia, azlcar, sal

. L yodada, la pasta de tomate, el chufio disuelto en agua y
Sillao 5 cucharadas 72 L el aceite de ajonjoli; dejandolo todo hervir por 3 minutos.
Pimiento 1 unidad mediana 20 unidades Agregar lapotay las verduras en esta salsa, la otra mitad
Cebolla de cabeza 1 unidad pequefia 2 kg de_ la pifia cortada_en cubos pequefios, mezclar todo y

T dejar hervir por 3 minutos
Ajonjolitostado 1 cucharada 100 ¢ Afiadir al momento de servir ajonjoli tostado.
Aceite vegetal 1ltaza 25L Puede acompafiarse con arroz.
Jugo de pifia Y2 taza 1L VALOR NUTRITIVO PkORIRACION

Energia : 675 kcal

Sal yodada al gusto al gusto Protore 25.4 g

Hierro ©2,8mg

POVA ORIENTRE EN
SALSA AGRIDULCE

-31-
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INGREDIENTES

Pota

Huevo
Maicena
Leche fresca
Queso fresco
Perejil
Cebolla de cabeza
Pimiento
Espinaca
Aceite vegetal
Sal yodaday
pimienta

5 RACIONES

¥ kg

5 unidades

Y, taza

Y2 taza

5 tajadas

5 ramitas

1 unidad pequefia
2 unidades pequeias
10 hojas

1 taza

al gusto

100 RACIONES

10 kg

5 kg

1 kg
25L
2,5 kg
1 atado
2 kg

30 unidades
2 kg
25L

al gusto

1.

TORVILLA DE POTA
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PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar la carne en
cubos pequefiosy cocinar en agua por 10 minutos

Batir las claras de huevo, agregando luego las
yemas.

En un tazén disolver la maicena con la leche y
mezclar los huevos batidos, agregar el queso
fresco desmenuzado, la sal yodada, la cebolla, el
pimiento, la espinaca y el perejil previamente
lavados y picados. Incorporar los cubos de pota
cocinada. Mezclar.

Calentar en una sartén el aceite y agregar la
mezcla poco a poco.

Cocinar cada porcion a fuego lento durante 3 0 4
minutos.

Puede acompafiarse con arroz y verduras.

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 590 kcal
Proteina : 26,59
Hierro 3,0 mg
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INGREDIENTES

Pota

Papa blanca
Zanahoria
Arroz

Arvejas frescas
Ajo molido

Aji amarillo

Cebolla de cabeza

Culantro molido
Aceite vegetal
Choclo

Perejil

Sal yodaday
pimienta

5 RACIONES

¥ kg

Y2 kg

1 unidad mediana
Y% de taza

1 taza

1 cucharadita

1 unidad

1 unidad pequeia
2 cucharadas

2 cucharadas

2 unidades

1 ramita

al gusto

100 RACIONES

10 kg
3,5 kg
2,5 kg

3 kg

2 kg
100 g
300 g
% kg
600 g
300 mL
25 unidades
Y atado
al gusto

CLASH
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PREPARACION

Lavar bien la pota, quitar la piel y cortar en trozos
pequefios.

Dorar en aceite caliente los ajos molidos, la cebolla
picada en cuadritos y el aji amarillo.

Agregar el culantro molido, las arvejas frescas, la
zanahoria, el choclo desgranado, la papa cortada
en cuadritos, el arroz, la sal yodada y suficiente
cantidad de agua; dejar cocinar por 20 minutos,
incorporar los trozos de pota y cocinar 10 minutos;
antes de retirar del fuego agregar perejil picado.

Puede acompafiarse con aji picadoy limén.

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 414 kcal
Proteina : 22,29
Hierro © 2,6 mg

ARt
GO DEPOTA




ARROZ BLANCO

INGREDIENTES 5 RACIONES 100 RACIONES
Arroz 2 Y% tazas 10 kg

Ajo molido 1 cucharadita 100 g

Aceite vegetal 2 cucharadas 800 mL

Sal yodada al gusto al gusto

VALOR NUTRITIVO POR RACION
Energia : 389 kcal
Proteina : 8,3¢g

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINILLO

INGREDIENTES 5 RACIONES 100 RACIONES
Tomate 2 unidades medianas 1,5kg
Pepinillo 1 unidad mediana 3,5kg

Limoén 3 unidades 1kg

Sal yodada y pimienta al gusto al gusto

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Ene gla 18 kcal

Proteina : 0,79
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INGREDIENTES

Cebolla de cabeza
Limén

Aji de vaina

Sal yodada

INGREDIENTES

Papa blanca
Aceite vegetal
Sal yodada

SALSA CRIOLLA

5 RACIONES

1 unidad mediana
3 unidades
1 unidad pequefia
al gusto
VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 13 kcal
Proteina : 0,3¢g

PAPA FRITA

5 RACIONES

5 unidades medianas
1 taza
al gusto

VALOR NUTRITIVO POR RACION

Energia : 404 kcal
Proteina : 2,2g
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100 RACIONES
2,5 kg

1kg

% kg

al gusto

100 RACIONES

15 kg
2,5 kg
al gusto

quarniciones
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Peru.

2. Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Nutricion. Collazos, C., Alvistur J.,

Enrigue G.J., Quiroz A., Herrera N. et. al. Tablas peruanas de composicion de
alimentos. Sétimaed.1996. Lima, Pera.

3. Ministerio de Salud. Instituto Nacional de Salud / Centro Nacional de Alimentacion
y Nutricion. Recetario de Pescado Alimento Nacional y Saludable. 1997. Lima -
Peru.

4. Instituto Tecnolégico Pesquero. Proyecto Especial PESCAMESA. Del Mar a la

Mesa. 2000. Lima, Pera.
5. Instituto Nacional de Nutriciobn. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion.

Tabla de Dosificacion de Alimentos para Servicios de Alimentacion Colectiva.
2005. Lima, Peru.
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LA POTA

Esun alimentorico en proteinas de buena calidad.

Es un alimento bajo en grasas, perorico en acidos grasos omega-3.

Esun alimento saludable.

Es un alimento de muy bajo costo.

Es un alimento de sencillay réapida coccion.

Es un alimento versétil, puede prepararse en diversos platos.

Elconsumo de proteinas de alta calidad ayudan al crecimiento y desarrollo de los nifios.

El consumo de acidos grasos omega-3 durante el embarazo y la lactancia es fundamental para el
desarrollo neuroldgico del recién nacido.

El omega-3 esimportante para el desarrollo del cerebroy laagudeza visual de los nifios.
Elomega-3 ayuda enla prevencion de enfermedades del corazén.
Elomega-3 disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas.

El consumo de omega-3 contribuye a reducir los niveles de colesterol, triglicéridos y a prevenir
enfermedades cardiovasculares.






