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                 La Mejor Receta 

                           Amazonas 
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Hígado guisado 

con uchu 

              ¿Que es “La Mejor Receta”?

Es una tecnología educativa que permite orientar a la población sobre la selección 

de los  alimentos económicos, nutritivos y saludables 
 

Gallina guisada 

Chancho con purtumute 

Olluquito con riñon Arroz con pampanito 

Costumbre 
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¿ Cómo se elaboran las recetas ? 

 

Se seleccionan los alimentos  

económicos 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 económicos. 

Se inicia con la vigilancia de precios 

de los alimentos en mercados locales 

Estas recetas aprobas forman parte  

del recetario regional “La Mejor 

Receta” – Amazonas. 
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COMBINACIONES BÁSICAS DE ALIMENTOS 

Primera 
Combinación  

Cereal       
1 y ½ taza   
375 g  

 Menestra 
1 taza 
250 g  

 Alimento de origen animal 
¼ kg (carne pulpa, víscera, pescado filete)   
250 g  

Segunda 
Combinación  

Cereal       
1 y ½ taza    
375 g  

 Tubérculo 
½  Kilo 
500 g  

 Alimento de origen animal 
½ kg (carne pulpa, víscera, pescado filete)   
500 g  

Tercera 
Combinación  

Cereal       
1 y ¾ taza   
438 g  

  Alimento de origen animal 
½ kg (carne pulpa, víscera, pescado filete)  
500 g  

               APORTAN NUTRIENTES 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cuáles son los beneficios de “La Mejor Receta” ? 

 

CARNE PESCADO POLLO HÍGADO POTA SANGRE  ECONOMICO 

 

 SALUDABLE 

 

NUTRITIVO 

 

Energía Proteínas Hierro 
 

Retinol Zinc 
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¿Cómo combinamos los alimentos para tener una 
alimentación saludable? 

CEREAL MENESTRA 
ALIMENTO DE 

ORIGEN ANIMAL 

Mote 

 
1 y ½ taza 

Frijol 

 
1 taza 

Chancho 
 

¼  kilo 

Chancho con 

purtumute 

Cantidad adecuada para una familia de 04 miembros 
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¿Cómo combinamos los alimentos para tener una 
alimentación saludable? 

CEREAL TUBÉRCULO 
ALIMENTO DE 

ORIGEN ANIMAL 

Mote 

 
1 y ½ taza 

Papa 

 

½ kilo 

Bofe 
 

1/2 kilo 

Bofe arvejado  

con Uchu 

Cantidad adecuada para una familia de 04 miembros 
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¿Cómo combinamos los alimentos para tener una 
alimentación saludable? 

CEREAL 

ALIMENTO DE 

ORIGEN ANIMAL 

Arroz 

 
1 y 3/4 taza 

Gallina 
 

1/2 kilo 

Gallina guisada 

Cantidad adecuada para una familia de 04 miembros 
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Criterios para la programación semanal del plato principal del almuerzo  

Variar día a día las tres 

combinaciones básicas de 

alimentos 

Consume en la semana 

más preparaciones cocidas 

(Guisadas, a la plancha, al 

horno, al vapor) y menos 

preparaciones fritas 

Lunes: Pescado 
Martes: Pollo 
Miercoles: Carne 
Jueves: Huevo 
Viernes: Pescado 
Sábado: Viscera 
Domingo: Pollo 

Variar día a día el aderezo 

de las preparaciones 

Indicar el nombre de 

las preparaciones 

Lunes: 1era combinación 
Martes: 2da combinación  
Miercoles: 3era combinación 
Jueves: 2da combinación 
Viernes:1era combinación 
Sabado: 2da combinación  
Domingo: 3era combinación 
 

 
• Ají colorado 

• Ají amarillo  

• Culantro 

• Salsa oriental (kIón, salsa de soya) 

• Salsa bologñesa (tomate,  zanahoria, 
hongos, laurel) 

• Salsa al pesto (albahaca, espinaca) 

• Salsa marina (kíón, tomate, limón, 
rocoto, culantro) 

• Salsa andina (Huacatay, chincho) 
 

Durante la semana debemos consumir: 
Cinco (5) dias preparaciones cocidas y 
Dos (2) días preparaciones fritas 

Lunes: Chancho con purtumute  
Martes: Sudado de pescado 
Miercoles: Molleja guisada con trigo 
Jueves: : Gallina guisada 
Viernes: Adobo de trucha con pallares 
Sábado: Locro de zapallo con huevo 
Domingo: Pollo guisado con pepián de choclo 
 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

Variar día a día el alimento 

de origen animal 
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Estos alimentos proporcionan energía para la función del cerebro y 
las células del organismo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Conforme a la combinación básica de alimentos, debemos consumir 
solo la porción que corresponde de cereal, menestra ó tubérculo. 

 
 
  

 
 

 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 

 
 

2° COMBINACIÓN 
 

 
Sudado de pescado 

 
 
 
 
 
 
 
 

1° COMBINACIÓN  
 

 
Chicharrón de pota con 

frijol 

 
 
 
 
 

3° COMBINACIÓN 
 

 
Fideos canuto con 

chorizo 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

¿Cuáles son los beneficios nutricionales de los cereales, menestras y tubérculos ? 

¿Qué cantidad de cereales, menestras y tubérculos debemos consumir 

para evitar la desnutrición ó la obesidad? 

  

 

http://3.bp.blogspot.com/-C9j5dzjXSWo/TlddxuVmebI/AAAAAAAAAUo/efm5VOCm6QU/s1600/mujer_obesa_3.jpg
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Los alimentos de origen animal previenen: 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

Los alimentos de origen animal se encuentran en: 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Dónde se encuentran los alimentos de origen animal? 

 

SANGRE 

 

HIGADO 

 

TRUCHA 

 

POLLO 

 

CARNE 

 

CUY 

 

¿Cuáles son los beneficios nutricionales de los alimentos de origen animal? 

 

 

LECHE 

 

QUESO 

 

HUEVO 

 

 

POTA 

 

 

CHOROS 

 

 
 

 

 

PESCADO 

 

 

La desnutrición         
 

La anemia         
 

El bajo rendimiento 

físico e intelectual 

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

 

¿Qué cantidad de alimentos de origen animal debemos consumir para prevenir la 

desnutrición, anemia, bajo rendimiento físico e intelectual y las infecciones 

respiratorias y digestivas? 

Las infecciones  
respiratorias y 

digestivas         
 

http://i2.wp.com/www.elecodetlaltenango.com/wp-content/uploads/2014/07/pollo.jpg
http://noticias.telemedellin.tv/wp-content/uploads/2016/04/shutterstock_84398428.jpg
http://salesganasal.com/wp-content/uploads/2014/04/Leche.jpg
http://healthyhappin3ss.com/wp-content/uploads/2015/02/HUEVOS_DK.jpg
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¿Cuáles son los beneficios nutricionales de las verduras? 

Las verduras regulan la función intestinal, previenen la 
diabetes, las enfermedades del corazón y el cáncer. 
 

El plato principal del almuerzo se debe 

acompañar con un plato de  entrada que 

contenga ensalada de verduras 

RECUERDA 

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

 


