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PRESENTACION

El Pert es un pais megadiverso, poseedor de una gran riqueza natural y cultural. Cuenta con
una vasta Amazonia y una gran cordillera de los Andes, ambas regiones biogeograficas
proveen a sus habitantes de una variedad de frutos, granos y otros productos de alto valor
nutricional. En la actualidad, estos productos de la biodiversidad nativa se consumen en las
principales ciudades del mundo, lo que ha generado un crecimiento sostenido de las
exportaciones en los Ultimos cinco afios. Esta creciente demanda mundial produce
oportunidades para miles de agricultores y para extractores de productos del bosque, pero
a la vez es un desafio para aprovechar sosteniblemente nuestra diversidad biolégica.

A través de la puesta en valor de los recursos de la biodiversidad nativa, el Ministerio del
Ambiente promueve la conservacién de los ecosistemas amazoénicos y agroecosistemas
andinos mediante el manejo sostenible de los bosques y la agricultura orgénica en los
Andes, integrando la revalorizacién de los conocimientos tradicionales.

En este contexto, el MINAM estd impulsando la Iniciativa Frutos Amazénicos y Granos
Andinos contra la Desnutricién y la Pobreza (FAGA), que estd orientada a apoyar la
reduccién de la desnutricién y la pobreza, especialmente de las poblaciones rurales menos
favorecidas. Lograr esta ambiciosa meta requiere de la incorporacién de los recursos de la
biodiversidad nativa en la alimentacién cotidiana de los peruanos, y asi contribuir a lograr su
seguridad alimentaria, tomando como base la conservaciéon de los ecosistemas.

En el marco de la Iniciativa FAGA, se ha elaborado el recetario Diversidad biologica para
mejorar la nutricion escolar. Esta novedosa publicacién contiene una variedad de recetas
elaboradas con productos nativos amazdnicos y andinos, las cuales son de sencilla
preparacion y se orientan a diversificar de manera saludable las loncheras de los nifios.

Desde el Ministerio del Ambiente, confiamos en que este aporte seré de gran utilidad en los
refrigerios y almuerzos escolares. Esperamos que este recetario contribuya a remarcar la
importancia de nuestra biodiversidad para una alimentacién sana y balanceada, asi como
para mejorar la nutricidon de los nifios en etapa escolar en nuestra Amazonia y en los Andes.

Elsa Galarza Contreras
Ministra del Ambiente
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@M J@)| PORCIONES BRI DIOS

ENSALADITA FRESCA DEL VALLE

* Lava la quinua fres veces, esclrrela y cocinala en agua hirviendo con
una pizca de sal por 10 minutos. Enfriala con agua y cuélala. Colocala en

un fazdn aparte
* Pela las habas y cocinalas por & minufos, enfrialas, cuélalas y ponlas en un

tazon aparte

e

100 g de quinua

100 g de aguaymanto i
150 g de habas ‘
| choclo

| tomate

I cebola

2 Imones

Hojas de pergji

Hojas de mufia

Hojas de hierba buena

* Corta el aguaymanto en mifades, el Tomate en cubos y la cebolla en tiras; no olvides Iovar la cebolla fres

Veces una vez picada
* Sancocha el choclo y desgranalo
* Lava bien las hojas de las hierbas

* Mezcla todos los ingredientes en un recipiente y agrégale el jugo de los imones y una pizca de sal

* También puedes acompafiar esta ensalada con carnes.

SABTAS QLE..

*El aguaymanto contiene 3 veces mds vifamina A que la zanahoria, y fanfa vitamina G como el imén

* Para aprovechar a mdximo la vitamina C del aguaymanto, es preferible consumir la fruta fresca
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, 300 g de farwi sancochado
pKEpAKACION 250 g de poHo
* Corta la cebola en tiras delgadas y ldvala tres veces | cebolo
* Corta fambién el fomate en tiras 2 papas nafivas
50 g de maiz cancha fostado
* Mezcla la cebola, €l fomate, el tarwi, el culantro picado, el jugo de Imén 1 | tomate
y la palfa en cubos. Ariade sal al gusto. 6 mones
 Puedes acompafiarlo con papas nativas y cancha Culantro
SABEAS QLE..

* Para quitarle el sabor amargo al tarwi es necesario remojarlo en agua, cocerlo y enjuagarlo anfes de consumirlo

* I tarwi es rico en aminodcidos y deidos grasos que contribuyen con el desarrolo cerebral




DEDOS DE KIWICHA
EN SALSA DE NISPEROS

@ KIWICH
ANCASH

0NN Y@ PORCIONES S 0SCAR GARNIOLE

— NOESTMOS: -
% flete de polo
. 100 g de harina
PREPARACION: 2 o
Para los dedos 120 g de kiwicha popeada
* Corta el flefe de polo en firas, y sazonalo con sal y pimienta | Pmienfa )
* Pasa las tiras de filete por harina, luego por los huevos y, | taza de puipa de nisperos
. 2 tazas de agua
finamente, por la kiwicha popeada

* Frielos hasta que queden dorados

Salsa de nisperos:
> En una olla, coloca la pulpa de nisperos junto con el agua y aztcar al gusto,
* (ocinalo hasta que tenga consistencia de salsa para que acomparie los dedos de kiwicha

SABTAS QLE..

* A diferencia de la quinua, la kiwicha no contiene saponinas, lo que faciita su procesamiento y consumo

* Ademds de ser un aimentfo alfamente nutrifivo, la kiwicha proporciona colorantes vegetales muy apreciados en la
industria alimentaria
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200 g de quinua sancochada

ENSALADA 00 - o s

100 g de papa nativa

DE QUINA | i gemtr

2 limones
| ramifa de culantro

PREPIRACTON *

* Sancocha los choclos y las papas cortadas en cubos

* En un fazén mezcla el farwi, choclo, queso, papa y quinua sancochada
* Aderézalo con un poco de sal, imén y culantro

SABIAS QLE..

*La quinua contiene mds protfeina y grasas saludables que el frigo, maiz y arroz

*Las profeinas de la quinua son de alta calidad, contienen aminodcidos esenciales que son poco comunes en ofros granos




NECESITAMOS:

200 g de tarwi sancochado
BMN )| PORCIONES 5 CAROLA GUARDTA 200 g de mondongo

50 g de arvejos sancochadas

50 g de pasta de aj amarilo

| cdta de ajo malido

| cdfa de palilo
- | cebolla
PREPARACION: | ramita de hierba buena
Pica y adereza la cebolla, y cuando esté doradita, agrégale el ajf Pimienta y comino
Cocina la mezcla bien y échale el ajo en pasta, pimienta, comino
y sal al gusto

Sancocha el mondongo picado en cuadrados y colocalo en un fazon aparte

Agreqga el tarwi al aderezo y échale el caldo de la coccion del mondongo, cocinalo bien: Cuando el tarwi esté
cocido, agrégale el mondongo y las arvejas sancochadas

Finalmente, agrégale la hierba buena picada

Entre los granos andinos, el farwi es el que posee el mayor contenido de proteinas y grasas saludables



PICANTE DE PAPAS Y TARWL

Q PAPA MTVA
UNO

~ NETNOS

4 papas nafivas

950 g de farwi sancochado

I cda. de pasta de ajf panca
I cda de pasta de ajf mirasol
I cda  de mani molido

I cda. de ajo molido

pKEpAKACION | cdfa. de mufia seca

Pmienta y comino

YOMN )| PORCIONES 55 CAROLA GUARDIA

* Sancocha las papas y cortalas en cubos.

* Prepara un aderezo con la cebolla picada, ajos, ajf panca
y mirasol, pmienta, comino y sal al gusto.

* Mezcla las papas con el farwi antes cocido y guisalo por unos minutos.

* Agrégale el mani molido y la muria seca. Si deseas, puedes agregarle fambién queso y leche para darle un
mejor sabor.

SABTAS QUE..

+ Ademds de aportar vifaminas y minerales, algunas variedades de papas nativas con pulpa de color oscuro contienen
antocianinas, que son excelentes antioxidantes que ayudan a la prevencion de enfermedades




CHUPE DE PAPAS
NATIVAS Y
TARWL

-l-.'#l-

PAPA NATIVA
LA LTBERTAD

— ECESTANOS:

4 papas nafivas

50 g de tarwi sancochado
| mashua

2 cdas. de fomate picado
30 g de habas

50 g de queso fresco

% taza de leche

| cda. de ajo molido
Huacafay y hierba buena
Pmienta

Comino

SABTAS QUE..

PREPARACTOM:

* Sancocha las papas 4 la mashua, y cortalas en cubos

* Muele en un batdn el huacatay y la hierba buena

+ Prepara un aderezo con cebolla picada, ajo molido, fomate,
pimienta, comino, huacatay y hierba buena ya frituradas, y una
pizca de sal

+ En una olla, hierve el tarwi con las papas y la mashua hasta
cocinar bien los productos

* Finalmente, afddele un poco mds de agua, habas peladas, leche,
queso fresco, y al final, huacatay picado.

+ La papa se consume de diferentes formas y cada méfodo de preparacion afecta su composicion nutricional En general,
cuanto mayor coccion recibe, menor es su aporte nutricional
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600 g de papa nafiva
100 g de tarwi sancochado

CRENA DE TRV i
CON PAPKS NATIAS |

| dienfe de ajo

PREPARACTON:

* Lava las papas, sancachalas y pélalas

 Corta la ceballa en frozos pequerfios y doralos ligeramente en una sartén junto con el ajo pelado, el fomate
yla caigua en trozos Refira la mezcla de la sartén y déjala enfriar

> Licua la preparacién anterior junfo con el queso y el farwi Puedes ufiizar también un batdn o mortero

* Agrega la leche de a pocos hasta que se forme una crema con la fextura deseada; si deseas, agrégale sal
al qusto

+ Sirve los papas sancochadas y cubrelas con la crema.

+ Puedes decorarlo con queso en frozos

SABIAS QLE..

+ La papa por sf misma no engorda, son las preparaciones con gran confenido de grasa las que aumentan su valor calorico



PAPA, NATIVA
JUNIN

NECESTAMOS:

300 g de papas nafivas
2 huevos

I rama de cebolla china
Ramas de pereji
Pimienta

30MN Y@ PORCIONES 8 BRIAN DI0S

PREPARACION:

Sancocha las papas ¢l dia anterior

Frie las papas ligeramente hasta que estén doradas

Mezcla las papas y la cebola china, con la pimienta, pereji y una pizca de sal

Agrégale los huevos y frielo

Puedes acompariarlo con salsa de fomate, para eso debes moler el tomate en batdn o mortero, junto con
ajos, sal y orégano.

La papa contribuye a la buena formacion del fefo durante el embarazo. Es fuente de energia y antioxidantes
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— NECESTAMOS =
10 g de yacon

TORTILLA CON cU e
( YACON it

10 g de col china
3 huevos

I rama de cebola china

PREPARACTOM:

+ (dlienta una sartén y saltea las verduras y el yacon; empieza por las verduras mds duras y fermina con
las mas blandas. Coloca fodo en un fazén aparte

+ En la misma sartén, saltea la carne de cuy picada en cuadradifos, y ponla en un tazon aparte

+ Mezcla las verduras, el cuy salfeado y los huevos.

* (dlienta una sartén y frie la mezcla

+ Dora la tortila por ambos lados

SABIAS QLE..

* La fibra que aporta el yacon mejora la flora microbiana y la actividad infestinal, reduciendo los problemas de estrefimiento
en nifos

.. Ademds de sus afribufos nutricionales, €l yacon se ufiiza fambién en la medcina fradicional para diviar problemas del
higado y de los rifones




NECESITAMOS:

 yacon

50 g de caigua
% tomate
200 g de pechuga de pallo
% foza de caldo de polo

% cda de jugo de kion

% cda de harina de chufo
I cda de silao
Canela en polvo

o
S Moms

NN {@)| PORCIONS 5 MYRTAM GARAY

PREPARACTOM:

Pica el pollo en cuadraditos y salféalo por unos minufos; agrégale el yacon previomente sancochado y
corfado en rodajas delgadas, la caigua corfada en firas delgadas y, ol final, el fomate en tiras

Agrégale el jugo de kion, una pizca de canela, silao y un poco de caldo de pollo con azdcar al gusto.

Ariadele la caigua y déjala cocinar unos minutos; espesa la mezcla con la harina de chufio diuida en agua fria
Cocinalo por unos segundos mds y sirvelo

El yacon contiene un azdcar especial que no es asimiado por el cuerpo humano, lo que lo hace apropiado
para €l consumo de personas con problemas de diabetes



YACON
LA LTBERTD

30NN JE)| PORCIONES 3 JONATHAN REVES

NECESITAMOS:
PREPARACION: 300 g de yacon
) , , © huevos
Pela y corta en rodajas el yacon. Sancochalo y ponlo en un tazén aparte | cebolla pequefia
Pica la ceballa y el tomate en jullana. Frielos ligeramente y ponlos en otro | tomate
tazon Pergji

Bate los huevos y agrégales pimienta y sal al gusto.

En una sartén, acomoda las rodajas de yacon, la ceballa y el fomate

Agrégale los huevos y frie todo hasta que dore, luego voltea la fortila para dorarla por el ofro lado
Puedes decorarlo con perejl picado

El yacon posee menos calorias que la miel de abeja, miel de cafia e, incluso, el aztcar

Por su contenido natural de inulina, el yacdn contribuye a reducir los niveles de azucar en la sangre



@OW0MN  {Q@)| PORCIONES GNCARLO RIVADENETRA

KIWICHA
AREQUIPA

RN  — NECESTNOS:

Prepara el arroz con las habas picadas 28 63 dz HWiﬁhO "

Por separado, sancocha la kiwicha g e polo €n eubos
, 250 g de habas frescas

Dora los ajos y la cebolla; luego agrega el polo frito, la fortila de 100 g de arroz blanco

huevo picado Y la ceballa china cortada en aros. I huevo

Mezcla los ingredientes y agrega un poco de silao al gusto | cebolla

% cebolla china

Findmente, agrega a la preparacion la kiwicha graneada con €l S
floo

arroz y mezcla fodo

Debido a su alto confenido de calcio, la kiwicha puede contribuir a una ingesta adecuada de este nufriente para personas
con infolerancia a la lactosa



KIWICHA
APURTMAC

NECESITAMOS:

2 tazas de kiwicha cocida

| taza de afun

3 huevos

3 cdas de queso desmenuzado
I cda de cebolla picada
Pimienta

NN JE)| PORCIONES 5 GIANCARLO RIVADENEIRA

PREPARACTOM:

Lava la kiwicha; cocinala con una pizca de sal y déjola enfriar

Desmenuza el afun, mézclalo con la ceboalla picada, pimienta y sal al gusto

Bate las claras de los huevos hasta que tengan textura de merengue

Mezcla en un tazon la kiwicha cacida con las yemas de los huevos y batelas hasta que espese; agrega el
afin y las claras

Moldea las forrejitas y frielas en una sartén

Los granos andinos, quinua, kiwicha, cafihua y tarwi, no contienen gluten, por lo que pueden ser consumidos por personas
con celiaquia (infolerancia al gluten)

La kiwicha contiene una amplia variedad de nufrienfes que contribuyen a reforzar el sisfema inmunologico y
cardiovascular



QUINUA
AYACUCHO

@M {@)| PORCIONS OSCAR ROMAN NECESTTAMOS:

% pechuga de galina

100 g de quinua

2 dientes de ajo

% cdfa de aceife de achiote
% atado de culantro

2 papas nativas (amarilas)
4 tazas de caldo de galina

PREPARACTON:

Herve en ollala galina con la cebolla y los ajos, luego coldcalo en un tazon aparte

Agrégale la quinua; muévelo constantemente a fuego lenfo hasta que esté cocido y la preparacion Tome
consisfencia de crema

En una sartén, prepara un aderezo con aceife de achiote, cebolla, ajos y una pizca de sal

Agrega el aderezo a la preparacion y afiadele las papas

Cuando los ingredientes estén bien cocidos, agrega el culantro, chincho y orégano

Las proteinas de la quinua son de alfa calidad, confienen aminodcidos esenciales que son poco comunes en ofros granos
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DE QUINUA

3 huevos

| cebolla china picada

I rama de pereji picado
Pimienta

| -

DREPARACTON
* Sazona la quinua previemente cocida con pimienta y sal dl gusto
* Agrégale el queso picado, la cebolla china, €l pereji y los huevos.

* Moldea las forrejitas y frielas en una sarfén

SABTAS QUE..

+ El sabor amargo de la quinua se debe a las saponinas; estas limitan la absorcion de nufrientes, pero se eliminan de forma

fradicional lavando los granos antes de consumirlos
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PREPARACION:
Cortala zanahoria en cuadraditos, sancochala y ponla en un fazon
aparte

Pica las castarias

Prepara arroz con un poco de kion

Pica la cebolla china en aros pequefios

Corta el pollo en cubos medianos Y frielo con la cebola, el ajo y el kion

{@)/ PORCIONES S5 ALAN LION

L CASTA ¢
o5 MHORE DE-DIOS

NECESITAMOS:

50 g de castarias

%2 pechuga de pollo

200 g de arroz

2 tortilas de huevo con una
pizca de azticar

| zanahoria

I cebolla

% cebolla china

Kion

Silao

Mezcla el arroz con una pizca de silao; frielo y agrégale el polo, las tortilas picadas, la cebolla china, la

castaria y la zanahoria

Para aprovechar sostenblemente los bosques de castaria, necesitas confar con una Declaracion de Manejo, aprobada

por la auforidad regional forestal

La castaria es uno de los dimenfos mds nufrifivos de la Amazonia, contiene alfos niveles de proteinas, grasas saludables

y calcio, fundamentales para el desarrollo de los nifios



NECESITAMOS:

40 g de castanias

9 presas de galina

2 fazas de caldo de galina
—— | cebolla
o | cda. de harina de maiz amarilo
2 dienfes de ajo
% cdta de quisador de la selva
Pmienta
Comino
Sachaculantro

T e
T MORE DE 0108

6NN {)| PORCIONES S5 MYRTAM GARAY
PREPARACTON:

Sazona las presas de galina con pimienta,

comino y sal al gusto. Dora las presas y coldcalas en un fazén aparte

En la misma olla donde se han dorado las presas de galina, prepara un aderezo con la cebola picada en
cuadraditos; una vez que las cebolas estén doradas, agrégale el ajo, el guisador y mueve los ingredientes
por unos minutos; cuando esté listo agrégale 2 tazas de caldo de galina y las presas. Dejar cocinar por |
hora

Cuando la galina esté suave, agrégale las castafias, tostadas y picadas, y la harina de maiz diuida en agua
Puedes acompariarlo con arroz o arracacha picada, y espolvorearlo con sachaculantro picado

El drbol de castaria depende de los aguties, abejas y ofras especies de fauna sivestre para poder propagarse y
sobrevivir de manera natural

La castafia no solo aporta nufrientes importantes para una dimentacion saludable; su aceife también es muy apreciado
por la industria cosmética para el cuidado de la piel



UNGURAHUT
UCAYALT

NECESTTAMOS:

N. 100 g de ungurahui
PREPARACTON: 500 g de carne de cerdo
Corfa el cerdo en filetes, sazonalo con pimienta, mishquina, y una pizca ! ajl dulce
de aj dulce molido y sal % cdfa de mishquina

) . , 2 hojas de bijao
Una vez sazonado el cerdo, envuélvelo en las hojas de bijao y cocinalo Pimienta

a fuego muy lento en una parrila, sartén u olla

Preparacion de la salsa:

Cocina el ungurahui en poca agua por 15 minutos aproximadamente; puedes agregarle azucar ol gusto
Cuando tenga una consistencia como la miel, agrégale una pizca de sal

Sirve el filete de cerdo una vez cocido y bdrialo con la salsa de ungurahui Puedes acompariar la preparacion
con facachos

La palmera del ungurahui es una de las ocho especies de drboles mds comunes en la Amazonia, para su aprovechamienfo
sostenible es necesario contar con una Declaracion de Mangjo, aprobada por la auforidad regional forestal



PREPARACTOM:

Sancocha las papas, alucos y mashua
por separado, con una pizca de sal
Frie los tubérculos ya sancochados
hasta que estén dorados; agrégale el
Qqueso picado encima y deja que €l
queso se derrita

Puedes decorarlo con pereji y muria
picados

30MN  {@){ PORCIONES 5 CAROLA GUARDA

NECESTTAMOS:

2 papas nafivas
2 huevos

| cebolla
Chincho moalido
Pimienta

PREPARACTON:

Corta las papas en rodajas y frielas. Colocalas en un tazon aparte

Corta la ceballa en pluma y dorala en aceite

Mezcla las papas y cebolla con el chincho; agrégale pimienta y sal al gusto
Finalmente, agrégale los huevos y frie la mezcla en una sartén

NECESTTAMOS:

100 g de papas nativas
100 g de mashua

100 g de alluco

100 g de queso regional

@30MN (@) PORCIONS B BRIN DIOS , | rama de perej

[ rama de mufia




@M )| PORCIONES T OSCAR ROMAN
NECESTTAMOS:

500 g de papa nafiva
{amarila)

50 g de mantequila

I yema de huevo

50 g de queso fresco

200 g de carihua

Pimienta
PREPARACTON:
Sancocha las papas y frituralas. Puedes utiizar un tenedor o un prensa papas. Sancocha la caffihua y
sécala

Mezcla la papa con mantequila, yema de huevo, pimienta y una pizca de sal Rellénala con queso y dale
forma ovalada. Pdsala primero por harina, luego por huevo y, finamente, por la cafiihua cocida y seca
Frielos hasta que queden doradas.

30MN  {@)| PORCIONES 5 OSCAR ROMAN
NECESITAMOS:

200 g de tarwi sancochado
50 g de pellejo de cerdo

| fiefe de frucha

2 deenfes de ajo

% cebolla

Chincho

Pimienta

PREPARACTON:

Pela el tarwi y higrvelo con el pellejo de cerdo, hasta que
tenga consistencia de puré

Prepara un aderezo con cebolla y ajo; agrégalo al puré, y
sazénalo con pimienta y un poco de chincho y sal
Condmenta el filete de trucha con sal, pimienta y frielo
Sirve el puré de tarwi y coloca encima la trucha frita



— NECESIAMOS: -

@ 60NN {@)| PORCIONES RENZO TN 2 faza de carihua
4 churios

| manzana

%2 pifia

MAZAMORRA DE CANTHUA | oo
Y CHUNO ‘

PREPARACTON:

* Lava la cafihua varias veces hasta que el agua salga impia

* Cortala pifia 4 la manzana en cubos pequefios. Hiérvelas con un poco de canela y clavo de olor por 15
minutos

*Agrégale la cafihua junto a la chancaca rallada, y déjalo cocinar por 20 minutos.

* Muele el chufio y agrégale % taza de agua Mézclalo con la preparacion anterior y déjalo cocinar por 15
minutos mds.

SABIAS QLE..

*Los granos andinos, quinua, kiwicha, cafihua y tarwi, no contienen guten, por lo que pueden ser consumidos por personas
con celiaguia {infolerancia al gluten)

*La cafihua contiene mds de tres veces la canfidad de hierro que posee la quinua, por lo cual es un excelente aimento
para combatir la anemia.



0NN {@){PORCIONES S5 MYRTAM GARAY

MERMELADA DE AGUAYMANTO
Y CUSHURO

PREPARACTON:

* Lava y pica el aguaymanto en mitades.

* Coloca en una dlla la canela, el aguaymanto picado y aztcar al gusto,

500 g de aguaymanto
90 g de cushuro fresco

' | rama de canela

* Cocinalo hasta obfener la consistencia de mermelada, sin dejor de mover constanfemente.
* Una vez lista la mermelada, agrega el cushuro y déjalo cocinar por unos minutos mds.

* Déjalo que enfrie y acompdrialo con pan andino.

SABTAS QLE..

*Ademds de frufa fresca, el aguaymanto puede consumirse de diversas formas como jugo, mermelada, néctar, conserva,

fruto deshidratado, enfre ofros

*H aguaymanto contribuye a fortalecer el sistema inmunclogico y controlar los niveles de azicar en la sangre.




CANTHUA
)

OMN Y@ PORCIONES B GIOVANT QIR0 NECESTIMOS ?
200 g de cafihua
3 cdas. de harina de malz
2 maracuyds

DULCE DE CANTHUA | T co

| cdfa de canela en polvo

PREPARACTON:

* Cocina la cafihua por 15 minufos y refirale el agua de coccion

* (oloca en una olla la cafihua junto a la rama de canela, anis estrela y 4 fozas de agua

* Hiérvelo por 20 minufos y agrégale la pulpa de maracuya Déjalo hirviendo por & minutos mas. Puedes
agregarle azicar al gusto.

* Termina espesando la mezcla con la harina de maiz mezclada con agua; deja que espese un poco y sirvelo

* Puedes decorarlo con canela en polvo

SABIAS QLE..

* La cafihua se desarrola bien en las zonas alfas y frias del alfiplano; se adapta a mayores dlfitudes que la quinua y Tiene
una alfa folerancia a las heladas,

* La caffihua es rica en aminodeidos y deidos grasos que confribuyen con el desarrolo cerebral y refuerzan el sistema
cardiovascular




30

@30MN Y@ PORCIONES B RENZO TONED pANQUEQUES
T DE QUINUA

— NECESTTAMOS:

| foza de quinua sancochada
3 fazas de leche
| faza de harina de trigo

2 huevos
p I cda de polvo de hornear
PREPARACION: | 2 cda de esencia de vanila
* En un recipiente, mezcla la harina, €l polvo T?hgldgg ggejsnelo en polvo

de hornear, la canela en palvo y una pizca de sal

* Agrégale los huevos, la quinua, la leche y la esencia de vanilo; mézclalo hasta que

se forme una masa homogénea y déjolo reposar por unos minufos
* En una sartén, agrega % de taza de la mezcla y cocinalo por ambos lados hasta que quede dorado.
* Puedes acomparar los pangueques con un poco de miel

SABTAS QLE..

* La quinua es rica en aminodeidos, deidos grasos y antioxidantes que confribuyen a reforzar el sistema inmunologico y
cardiovascular




MAZAMORRA
DE TARWL

- MCeTwos.

% taza de harina de tarwi
[ limon

3 clavos de olor

| rama de canela

3 fazas de agua

PREPARACTON:

* Herve el agua junto con la canela y el clavo por unos 10 minufos.

* Diluye la harina de tarwi en agua fria, y luego agrégala al agua hirviendo con canela y clavo. Mézclalo bien
* Cocinalo ol menos durante 10 minufos, moviendo constantemente para que no se queme.

* Agrégale el zumo de mon y sirvelo caliente.

* Puedes reemplazar el agua por un concentrado de maiz morado para obfener mazamorra morada con

Tarwi

SABIAS QLE..

* aleche de tarwi es una excelente alfernafiva a la leche de vaca, alfamente nufritiva y tombién apta para personas con

infolerancia a la lactosa



35NN {@){PORCIONES 5 CAROLA GUARDA

1 ‘:i'ﬁ: -, E #‘I' ‘-‘
il

CAMU CAMU
V' UCAYALT

— NECESTAMOS:
|

PASTELTTOS DE CASTANA 2ot g st ot |

picadas

Y CAMU CAMU Y cdas de jugo de camu camu

| %2 taza de harina de trigo
% taza de leche de soya
% cdfa de canela en polvo

PREPARACTON:
*Pasa la harina por un colador y coldcala en un Tazon aparte
* [Mezcla el jugo de camu camu, la leche de soya y el aztcar dl gusto. Agrega esta preparacion y las
castanias al fazon con la haring; mezcla fodo bien
* Llena, con la mezcla anferior, maldes de pastelifos hasta % de su capacidad
* Calienta el horno antes de meter los moldes. Hornéalos por 30 minufos aproximadamente
* Cuando saques los pastelitos del horno, puedes espalvorearles canela para darles mas sabor

SABIAS QLE..

* El camu camu es una de las frutas con mayor concentracion de vifamina G en el mundo, contiene casi 30
veces mds que la naranja

* El camu camu contribuye a forfalecer el sistema inmunologico y mejora la absorcion del hierro y ofros
minerales en el cuerpo.




COMPOTA DE HUASAL
Y CAMU CAMU

PREPARACION:

* Herve el agua con canela, zumo de naranja y clavo de olor
por |0 minufos
*Agrégale pulpas de frufas y cocinalo por & minutos mds.

NN Y@ PORCIONES 3 GALO MUNAYCO

— NESTMNOS -

200 g de pulpa de

huasa

50 g de pulpa de camu camu
30 g de almidén de yuca

%2 Taza de agua

I naranja

% cdta de canela en polvo

3 clavos de olor

* Espesa la mezcla con almidon de yuca disuelfo en agua frig; no dejes de mover la mezcla consfanfemente
* Una vez frio, puedes unfar la compota en pan, fostadas, galletas o servirlo con queso y platano asado

SABTAS QLE..

* El contenido de vifamina C se reduce muy rdpidamente cuando la pulpa de camu camu se cocina por mucho tiempo



34

BOLDLATNOS CONCASARAS - vcaes. -
{ MIEL DE HUASAL [P—

100 g de huasai
50 g de platanos
sancochados

| rama de canela
Y Pmienta

O st
B Al

30NN {@)| PORCIONES 55 CAROLA GUARDIA

PREPARACTON:

* Tritura el pldtano y mézclalo con las castarias picadas; puedes agregarle pimienta y sal al gusto
* Arma bolitas con la masa preparada y frielas

Para la miel de huasaf:
* Cocina la pulpa de huasaf con la canela y azdcar al gusto; muévelo constantemente hasta que fenga

consistencia de miel, y si se pone muy espeso puedes agregarle un poco de agua
* Sirve los bolitas de pldtano y acompdfialas con la miel de huasa

SABIAS QLE..

* Fl huasal es una palmera que depende de aves y ofros animales del bosque para la dispersion de sus semilas; para su
aprovechamiento sostenible, necesitas contar con una Declaracion de Manejo, aprobada por la auforidad regional

forestal
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HUASAE
AMAZONAS

— NECESTAMOS:

SMN  {CD){PORCIONES 55 6ALO MUNAYCO 1 10z de pulpa de huasal
% taza de leche de soya
| platano

HUASAT BOWL | g e

/2 manzana

PREPARACTON:

*Licua la pulpa de huasal con el platano; agrégale de a pocos la leche de soya hasta obtener la fextura
deseada Puedes agregarle fambién azicar al gusto.
* Slrvelo en un tazon y decoralo con la manzana picada y los frufos secos

SABIAS QLE..

* Los frutos del huasal son una excelenfe fuenfe de anfioxidantes, esencidles para la prevencion de numerosas
enfermedades del sistema cardiovascular, como por ejemplo la hiper tension



MERMELADA DE YACON

— NSNS -,

I'kg de yacon

2 naranjas

% mon

2 clavos de olor

I rama de canela
4 fazas de agua

30MN  {@)|PORCIONES B OSCAR ROMAN <

PREPARACTOM:

* Sancocha el yacdn con agua, naranja, clavo, canela y azdcar al gusto. Luego de sancochado, refira el clavo
y la canela

* Trifura el yacon y las naranjas, y cocinalos a fuego lenfo hasta que hierva; muévelo constantemente para
que no se queme

* Déjalo enfriar y sirvelo con pan, queso fresco o cushuro

NATILLA DE QUINUA Y AGUAYMANTO

@M {@)| PORCIONES K MIGLEL BALLONA
— NECESIIAMOS: ¢

% taza de aguaymanto picado
3 cdas. de quinua sancochada
2 yemas de huevo

% 1aza de leche

25 g de harina

% cdta de vainila

I RepARACTON

* Mezcla en un recipiente las yemas de huevo,
leche, harina y vainila; cuélalo y échalo en una olla

* Calienta la preparacion a fuego lento, sin dejar de
mover, hasta que tenga consistencia de
mazamorra

* Agrega la quinua y el aguaymanto, mézclalo fodo y
sirvelo. Puedes decorarlo con un poco de canela en
polvo



LECHE ASADA DE
- QUINUA Y KIWICHA

BN J@)| PORCIONES 55 CAROLA GUARDIA
— MECESTAMOS:

| faza de quinua sancochada
% taza de kiwicha sancochada
| taza de leche

4 huevos

| taza de agua

% cdfa de vainila

* Mezcla los huevos con la leche, el agua, la esencia de vanila, la
quinua y la kiwicha sancochadas previomente. Puedes agregar
aztcar al gusto

* Echa la mezcla en recipientes pequefios resistentes al calor

* Cocinalos en bafio marfa por 45 minufos, verificando que espesen

— MRS -
~ 200 g de carihua

MAZAMORRA DE CANTHUR | e

| taza de agua

(@)1 I (©) LG =1 2 vamas de canela

Cascara de naranja

PREPARACTON:

* Cocina la cafihua con el clavo de olor, la
canela y la cascara de naranja. Colocalo
en un fazon aparte

* En una ola, mezcla la leche fria, la
harina disuelta en agua y aztcar al
gusto. Cuela la preparacion y ponlo a
hervir

* (uando la preparacion de la leche
hierva, agrega la cafiihua cocida y
déjola espesar. Si deseas que fome
mayor espesor, puedes agregar churio
diuido en agua fria



MACHACADO RUSTICO
DE HUASAT Y LECHE

ECETANOS. -

250 g de huasa

% taza de leche de soya
Hojos de menfa o canelaen §
polvo

SMN  {Q)|PORCIONES S ARTURO HUERTA
PREPARACION:

* Lava el huasal, partelos a la mitad y machdcalos en bafdn o mortero con un chorrifo de leche de soya
* Puedes hacerlo fambién con una batidora o licuadora

* §) deseas, puedes agregarle azicar al gusfo

* Puedes decorarlo con hojas de menta o canela molida

ENSALADA
DE FRUTOS DEL BOSQUE

0MN Y@ PORCIONES 5 ARTURO HLERTA

— NSNS

100 g de huasai

100 g de cocona pelada

30 g de camu comu maduro
100 g de mango dulce pelado
| ramita de menta fresca

PREPARACTON:

* Corta todo de manera uniforme y mézclalo con
cuidado para no desarmar las frutas
* Puedes decorarlo con hojos de menta




@) ICUNE |
AN MARTIN

NOESTMOS:

7 aguajes
| cda. de zumo de limon

ENERGIZANTEDE AGUACE gl

7 cubos de hielo

O (! rorcows ey o

PREPARACTON:

+ Coloca en una olla los aguajes con las
ocho Tazas de agua y cocinalo a fuego medio durante 15 minufos.

* Retira el aguaje y pélalo para obtener la pulpa de la fruta

* Licua la pulpa con un poco de agua hervida fria, azdcar y zumo de lmon; agrégale dos hojas de hierba
buena y confinua licuando por unos sequndos més. Puedes ufilizar fambién un mortero.

# Pasa la mezcla por un colador y vuelve a licuar con hielo.

* Puedes decorar la preparacion con rodajas de imon y hierba buena al gusto

* Para mejorar el sabor, puedes sancochar el aguaje con corteza de naranja o imén

SABTAS QUE..

+ Fl aguaje es una de las pameras mds abundanfes en la Amazonia peruana; para su aprovechamiento sostenible,
necesitas contar con una Declaracion de Manejo, aprobada por la autoridad regional forestal

>l aguaje contiene abundante vifamina A y C, importantes para prevenir enfermedades oculares y reforzar el sistema
inmunologico.



® UNCURMHUL
LORETO

0NN J@)|PORCIONES % ARTURO HUERTA

, NECESTTAMOS:
PREPARACTON: ,
100 g de pulpa de ungurahui
* Sancocha el kion por 15 minufos y déjalo enfriar 50 g de kion
* Licua el ungurahui con el agua de kion; agrégale el agua fria I fazas de agua fria
y azticar al gusto

SABTAS QUE..

> Hl ungurahui no solo aporta nutrienfes importantes para una alimentacion saludable; su aceife se ufiiza fambién en la
medicina Tradicional como regenerador capiar, y para aliviar la fos y la bronquitis

* El ungurahui fiene un alfo contenido de grasas saludables las cuales contribuyen a reducir los niveles de colesteral en la
sangre y combafir la hiper tension.




0NN {)| PORCIONES 5 CAROLA GUARDA

NECESTTAMOS:

50 g de camu camu

50 g de ungurahui

100 g de papaya regional
% taza de leche de soya
2 platanos

I imon

PREPARACTON:

Limpia la frufa y cortala en trozos; agrégale la leche de soya,
el mdn y azucar al qusto
Licua fodos los ingredientes y sirvelo frio

BN JE)| PORCIONES 5 CAROLA GUARDTA

IREPARACION L
Limpia bien la fruta y cortal; agrégale %

leche fresca, la harina tostada de cafihua y l, )
azlcar al gusfo

Licua todos los ingredientes y afiade mds
leche hasta consequir la fextura deseada

NECESITAMOS:

3 cdas. de harina fostada
de cafihua

100 g de papaya

100 g de fresas

% de pldtano de la islka

[ limon

3 tazas de leche




REFRESCO DE TARWI

NECESITAMOS: 7

%2 taza de harina de Tarwi
7 tazas de agua

3 clavos de olor

| rama de canela

@WNMN @) PORCIONES  Z FREDDY QUL
PREPARACTON:

* Heerve el agua junto con la canela y el clavo por unos 10 minutos

* Agrégale poco a poco la harina de Tarwi y muévelo bien Puedes agregarle también azucar al qusto
* Cocinalo durante 20 minufos aproximadamente

+ Déjalo enfriar y sirvelo; si se puso muy espeso, aiddele un poco mds de agua

* Para darle mejor sabor y aroma, puedes afiadirle corteza de naranja o limon

PONCHE DE QUINUA
p ff——x @3N (@) PORCIONes ReNzo D

— NECESITAMOS: 7

% taza de quinua
2 manzanas

% pifia

| plétano

| rama de canela
4 clavos de olor
8 fazas de agua

IREPARACTON:

* Corta la pifia, el pldtano y ko manzana en cubos
pequefios. Hiérvelos en ocho tazas de agua con la
canela y el clavo de olor, hasta que se deshagan las
frutas

* Agrega la quinua y déjala cocinar por 20 minutos.
Puedes agregarle azicar al gusto
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Ministerio del Ambiente
Av. Javier Prado Oeste 1440, San Isidro
Lima, Peru
Teléfonos: (+51 1) 611 6000
www.minam.gob.pe




