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ACERCA DEL RECETARIO CULINARIO AMAZÓNICO:

"ANEMIA CERO"

El recetario culinario amazónico "Anemia Cero" ha sido cuidadosamente

elaborado por la Fondazione l'albero della Vita Onlus y las madres lideresas

del proyecto "Salud y bienestar familiar para los niños, niñas, adolescentes

y madres embarazadas de la Amazonía peruana", en este recetario encon-

traran diversas recetas saludables para las familias amazónicas especial-

mente para las madres gestantes y niños menores de 5 años.

La finalidad de este recetario es brindar a las familias un material de fácil

uso con insumos propios de la diversidad amazónica ricos en vitaminas y

minerales que ayuden a combatir la anemia y desnutrición crónica en las

madres gestantes y los niños de la Amazonía Peruana.
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DE LA NINEZ CHAUFA DE
SANGRECITA DE POLLO

INGREDIENTES:

300 gr. de sangrecita.

1Kg de arroz.

2 ramitas de cebollita china.

2 huevos.

1/2 cucharadita de sillao.

1 laurel.

5 cucharadas de aceite.

Sal al gusto.

PREPARACIÓN:

Cocina el arroz blanco con agua, aceite y sal (o de la manera que usualmente lo

haces).

Bate los huevos, agrega sal al gusto, fríelos en una sartén y pícalos en cuadraditos.

Cocinar la sangrecita: En un litro de agua hervimos la sangrecita, añade sal

gusto y laurel, déjalo cocinar por 10 minutos y retira la hoja de laurel.

al

Pica en cuadraditos la sangrecita cocinada.

Fríe en una sartén la cebollita china picada, deja que se dore un poco y agrega el

sillao y la sangrecita.

Mezcla el arroz blanco con la preparación anterior y los huevos picados, logra una

mezcla homogénea, echa sal al gusto y luego sirve.
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PICANTE DE
HIGADO DE POLLO

INGREDIENTES:

250 gr. de hígado de pollo.

250 gr. de papa.

1 ramita de culantro.

100 gr. de maní molido.

1 zanahoria.

• 1 tomate.

• 3 dientes de ajos.

1 cebolla.

PREPARACIÓN:

Limpia el hígado de pollo y lávalo con abundante agua.

Corta todas las verduras en cuadraditos.
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Aderezo: Fríe en una olla la cebolla y ajos hasta que estén dorados y sazona

con pimienta y comino al gusto.

Dora el hígado de pollo en el aderezo, después echa todas las verduras picadas
tres tazas de agua.y

Agrega el maní molido y sal al gusto cuando las verduras estén cocidas.

Finalmente añade culantro picado cuando este todo listo y luego sirve.

*Acompaña la receta con arroz blanco.
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