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¢ Que es “La Mejor Receta”?

Es una tecnologia educativa que permite orientar a la poblacion sobre la seleccion
de los alimentos econémicos, nutritivos y saludables

Higado guisado
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Gallina guisada

Olluquito con rifion Arroz con pampanito
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Se inicia con la vigilancia de precios
de los alimentos en mercados locales

U

Se seleccionan los alimentos
econémicos y de mayor benficio
nutricional, con estos alimentos se
elaboran recetas de platos de fondo
los cuales son validados con
madres de hogares de bajos
recursos economicos.

U

Estas recetas aprobas forman parte
del recetario regional “La Mejor

Receta” - Amazonas.

La Mejor Receta

Amazonas
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¢ Cuales son los beneficios de “La Mejor Receta” ?

NUTRITIVO

COMBINACIONES BASICAS DE ALIMENTOS
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[ ¢Como combinamos los alimentos para tener una J

alimentacion saludable?

1° COMBINACION ]

ALIMENTO DE
CEREAL MENESTRA ORIGEN ANIMAL
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Chancho con
purtumute

[ Cantidad adecuada para una familia de 04 miembros ]
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¢Como combinamos los alimentos para tener una
alimentacion saludable?

[ 2° COMBINACION ]

- ALIMENTO DE
CEREAL TUBERCULO ORIGEN ANIMAL
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Bofe arvejado
con Uchu

[ Cantidad adecuada para una familia de 04 miembros ]
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[ ¢Como combinamos los alimentos para tener una J

alimentacion saludable?

[ 3° COMBINACION ]

ALIMENTO DE
CEREAL ORIGEN ANIMAL
} - ’ - Nl
4 N p N
Arroz Gallina
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Gallina guisada

[ Cantidad adecuada para una familia de 04 miembros ]
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@ Variar dia a dia el alimento |:>
de origen animal

@ Variar dia a dia las tres
combinaciones basicas de

alimentos

@ Variar dia a dia el aderezo |:>
de las preparaciones
(Consume en la semana \

mas preparaciones cocidas
@ (Guisadas, a la plancha, al
horno, al vapor) y menos

preparaciones fritas
\_ J

@ Indicar el nombre de
las preparaciones
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Estos alimentos proporcionan energia para la funcion del cerebro y
las células del organismo.

Cuando comemos poco de estos Cuando comemos muchos de
alimentos nos quedamos flacos, estos alimentos nos ponemos
bajitos (desnutridos) y débiles. gordos (obesos)

Conforme a la combinacion basica de alimentos, debemos consumir
solo la porcion que corresponde de cereal, menestra 6 tubérculo.

1° COMBINACION 2° COMBINACION 3° COMBINACION

Chicharron de pota con

S Sudado de pescado Fideos canuto con
frijol chorizo
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¢ Cuales son los beneficios nutricionales de los alimentos de origen animal?

Los alimentos de origen animal previenen: E -
~ Las infecciones
respiratorias y

 digestivas
N

) El bajo rendimiento
L fisico e intelectual

La anemia

¢Donde se encuentran los alimentos de origen animal?

Los alimentos de origen animal se encuentran en:

HIGADO cuy SANGRE POLLO

CARNE-’ TRUCHA

HUEVO

i’

POTA

1

PESCADO

¢ Qué cantidad de alimentos de origen animal debemos consumir para prevenir la
desnutricién, anemia, bajo rendimiento fisico e intelectual y las infecciones
respiratorias y digestivas?

Incluir en el plato principal
del almuerzo una porcion
de alimento de origen
animal (ej. rinon)

- /
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¢ Cuales son los beneficios nutricionales de las verduras?

Las verduras regulan la funcién intestinal, previenen la
diabetes, las enfermedades del corazon y el cancer.

RECUERDA

El plato principal del almuerzo se debe
acompaiar con un plato de entrada que
contenga ensalada de verduras

Reforzar con el dibujo de las manos, la cantidad recomendada de verduras
que debe acompanar al plato principal del almuerzo.
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