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El'Peru es el principal centro de origendela
papa, tubérculo cuya antigiiedad es de
mas de 7,000 afos, que constituyo el
alimento fundamental para el desarrollo
de las culturas precolombinas e inca.

LA PAPA ES CONSIDERADA PATRIMONIO
HISTORICO DE LA HUMANIDAD Y CUMPLE UN
ROL IMPORTANTE COMO ALIMENTO
NUTRITIVO QUE CONTRIBUYE CON LA
SEGURIDAD ALIMENTARIA DE LA POBLACION
Y SE CENTRA EN NUESTRA CULTURA,
HISTORIA, COCINA Y EN NUESTRA ECONOMIA.

El cultivo de papa es un notable
impulsor de la economia regional y
local en las zonas productoras.
Actualmente, es producido por 711,313
familias distribuidas en 19 regiones del
pais, siendo las areas agricolas de
mayor produccion Puno, Huanuco,
Cusco, Cajamarca, Huancavelica y
Junin.

!
La papa contiene '&”
abundantes micronutrientes,

sobre todo vitamina C: una papa
media, de 150 gramos, consumida con
su piel, aporta casi la mitad de las
necesidades diarias del-adulto (100 mg).
La papa ofrece una cantidad moderada
de hierro, pero el gran contenido de
vitamina C fomenta la absorcion de este
mineral. Ademas, este tubérculo tiene
vitaminas B1, B3 y B6, y otros minerales
como potasio, fésforo y magnesio, asi
como folato, acido pantoténico vy
riboflavina.

También contiene antioxidantes
alimentarios, los cuales pueden
contribuir a prevenir enfermedades
relacionadas con el envejecimiento, y
tiene fibra, cuyo consumo es bueno para
la salud.*

(*) Fuente: FAO 2008

Este recetario contiene variedades de
recetas de alto valor nutritivo, extraidas
del “Recetario de platos a base de papa”
del Instituto Nacional de Innovaciéon
Agraria (INIA) del Ministerio de
Desarrollo Agrario y Riego.

EL RECETARIO ESTA DIRIGIDO A LAS MADRES, PADRES DE
FAMILIA, ESTUDIANTES, PROFESIONALES DE GASTRONOMIA
Y PUBLICO EN GENERAL CON EL OBJETIVO DE BRINDAR
INFORMACION SOBRE LA ELABORACION DE PLATOS A BASE
DE PAPA; CON ELLO BUSCAMOS PROMOVER EL CONSUMO
DE ESTE TUBERCULO PROVENIENTE DEL ESFUERZ0 DE LOS
PRODUCTORES DE LA AGRICULTURA FAMILIAR PERUANA.
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Aji de quinua y pollo _
| znc |

con papa nativa con
aromas a paico

79%

Hierro 40%
heminico

* Y unidad de pechuga de pollo
(sancochado y deshilachado)

e 2 tazas de caldo de pollo

» Y% taza de quinua cocida

» 1taza de leche con pan remojado
4 cucharadas de crema de aji amarillo

* 1cucharada de crema de aji mirasol « 1 cucharada de ajo molido

e 7 unidades de pecanas peladas « 6 unidades de papa nativa

() sofreir cebolla, ajo, cremas de aji y homogenizar.

@ Luego agregar la leche con pan remojado y cocer
a fuego medio hasta desaparecer el sabor a pan.
Para evitar que la preparacion se seque agregar
caldo de pollo.

u .
ot - ¥ r 1 '3 En el antigu 0 Pery; € Agregar el pollo sancochado y la quinua.
O Mover hasta obtener una textura de crema de leche,

* ¥ cucharada de orégano seco sancochada = = “a— n

. . al final rectificar el sabor con sal, pimienta y orégano.
* 50 gramos de queso fresco  1cucharada de paico picado
* 4 unidades de aceituna de botija « 2 unidades de huevo © Servir acompariado con las papas nativas salteadas en

aceite, paico picado, sal y pimienta, adornando con

» 4 cucharadas de cebolla en cuadraditos - Sal y pimienta al gusto

pecanas, queso, aceitunas y huevo duro.




Valor nutricional | 1persona | Esta preparacion cubre:
. 1]
Solterito de chochos a9 2

Carbohidratos 60%

y papa nativa . T e I - Proteinas 50%
> = . ot W

189g.
754.

+100 gramos de chocho

« 200 gramos de papa nativa

(pelada y picada en pequefios cubos)
*1unidad de tomate picado en cuadritos
«1unidad de cebolla picada en cuadritos
«100 gramos de habas verdes y cocidas
+100 gramos de queso fresco

() Cocinarla papay reservar.

© Enunrecipiente agregar las habas, los
chochos, el tomate, rocoto, cebolla,
papay el queso, mezclar suavemente.

€) Por tltimo agregar el perejil picado, el

« Sal y pimienta al gusto Vel na zumo de limon, el aceite, lasal y la

. . . A P!:;Uu:'e.; ,. P o pimienta al gusto, y mezclamos
%2 unidad de rocoto picado « 2 unidades de limoén . ) 'do por 71 ,313 cSuaveinen
it 21T CHS [] i UidA . .
%2 cucharada de perejil picado «1cucharada de aceite 19 regione e Jl)
giones del pajs, ) Servir sobre unas hojas de lechuga.




Causa rellena ./
con sangrecita

1kilo de papa amarilla

@) Sancochar las papas, pelarlas y
prensarlas. A la par, sancochar la
zanahoriay la arverjita.

* 50 gramos de zanahoria picada
en cuadraditos

50 gramos de arverjita

3 cucharadas de aji amarillo molido © Amasarla papayagregar unpocode

aceite, aji amarillo molido, zumo de

*4 limones limén, pimienta y sal al gusto.

«Sal y pimienta negra

h © Mezclar la zanahoria y arverjitaconla
» Aceite

sangrecita aderezada.
» Sangrecita aderezada

) Preparar una capa de causa, afiadir la

sangrecita.




Valor nutricional | 1persona | Esta preparacion cubre:

Soufflé rastico
con pollo

0 Sancochar las papas con cascara, pelar y prensar. Reservar.

9 Separar las claras de las yemas y reservar.

9 En una sartén a fuego medio, agregar una cucharada de mantequilla
y rehogar el pollo y brécoli por 1 minuto. Reservar.

+ 800 gramos de papa peruanita

+ 100 gramos de quinua negra cocida
0 En un recipiente verter las yemas ligeramente batidas, la crema de

leche, el queso suizo finamente picado, sal, pimienta y nuez
moscada. Luego agregar la papa, quinua, queso mantecoso en

+ 100 gramos de mantequilla
pequenos trozos, pollo y brécoli. Mezclar todos los ingredientes.

*1taza de cremade leche

* 200 gramos de pechuga de pollo
(cocido y deshilachado)

* 100 gramos de brocoli (cocido)

6 En seguida agregar las claras de huevo a punto nieve, volver a
mezclar suavemente y rectificar el sabor.

G Verter la preparacion en un molde enmantequillado, llevar al horno
precalentado a 180 °C por 30 minutos aproximadamente.

¢ 6 unidades de huevos

base ge

» Sal y pimienta al gusto
8155

* Nuez moscada una pizca
« 1 cucharada de perejil picado

0 Se recomienda dejar reposar después de retirar del horno y servir tibio

con rodajas de limén.

« 200 gramos de queso suizo
+ 100 gramos de queso mantecoso




Valor nutricional | 1persona | Esta preparacion cubre:

Energia total 600 cal. 100%
Carbohidratos 86.7g. m 77%

Causa rastica con

ceviche andino
(2 petyonas)

Proteinas 449g.

e 2 unidades de zumo de limoén
e 1cucharada de aceite

Preparacion de la causa:

* 400 gramos de papa nativa * Saly pimienta al gusto
« 2 cucharadas de crema de aji amarillo - o Sancochar, pelar y prensar las papas en caliente. Reservar.

Mezclar con aceite, crema de aji amarillo, sal, pimienta,

* 100 gramos de quinua cocida
huacatay picado, quinua y el zumo de limoén.

» % cucharada de huacatay picado
Amasar para obtener una masa homogénea y envolver
en papel film. Dejar reposar en frio por aproximadamente
20 minutos.

0 Moldear y servir con el ceviche andino.

* 50 gramos de hongos de pino hidratados

* 50 gramos de Chocho « 5 unidades de zumo de limén

» 320 gramos de filete de trucha « 1unidad de cebolla roja y

« 50 gramos de quinua negra cocida (picada en pluma) o Cortar el pescado en dados medianos.

« 2 dientes de ajos picados « Y de taza de caldo de pescado 9 Colocar en un bol para' condimentar con'sal, pimienta, ajos,
5 Plcucharattsdea et « % cucharada de culantro picado g:::g 'c)l:z ;c:lcot:)to, la quinua, los hongos picados, chocho y

* 1 cucharadita de rocoto picado

e Luego agregar el zumo de limén, el culantro picado,
« Sal y pimienta al gusto (3) go agreg P

caldo de pescado y la cebolla. Rectificar la sazon. a




Ocopa
Arequipeia

«1Kilo de papa blanca, amarilla o nativa

« Un punado de hojas de huacatay fresco @) Enunasartén caliente colocamos un chorrito de aceite, el aji

1 il ,:e girasol, la cebolla, los ajos y dejamos freir por 4 minutos.

« 5 ajies mirasol Y q{
. A o i
«1/2 cebolla roja 4 3 .~ . 9 Pasado el tlemPo agrega.mos el huacatay y mantenemos hasta
4 . que se ponga tierno. Retiramos.
« 2 dientes de ajo qae 9
I = El culti U 0 Ponemos nuestro sofrito dentro del vaso de una licuadora,
«11/2 taza de agua hervida fria . ultivo ge pa también el mani, el pan, las galletas, sal al gusto, un chorro de
A | conc Ppa se !
. * Aceite vegeta entraen |5 ¢; aceite y agua.
120 gramos de mani tostado : un 909 4 Slerra ep

«Sal al gusto
« Aceitunas negras de botija

Q Licuamos hasta que la mezcla sea homogénea, si esta muy espeso
volvemos a agregar agua. Revisamos la textura cremosa y la sal.
En un plato ponemos 2 hojas de lechuga, 2 trozos de papas,
cubrimos generosamente las papas con nuestra crema y coronamos

con la mitad de un huevo y la aceituna.

14 galletas de animalitos
« 2rebanadas de pan

« Huevos duros
« Hojas de lechuga
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»11/2 kg. de papas blancas
peladas y cortadas en rodajas bien finas

» 200 gramos de crema de leche
*4 huevos

() Precalentar el horno a 200°C. Untar el molde con mantecay
acomodar en él una primera capa de las papas ya en rodajas.
il Superponer una segunda capa de mozzarella y el otro queso.
4 40N

y o . Cubrir la capa de quesos con el resto de las papas y
6 M 9 salpimentar.
que
m

o~ tﬂ Un Peruanp
alrege dor g O consy e

« 350 gramos mozzarella picado @) Aparte mezclar bien los huevos con la crema de leche y la

« 100 gramos queso (edam 6 gouda) picado €90 kil leche y dejar caer esta mezcla sobre las papas. (Ias papas
Papa 3 ano y llos de deben quedar cubiertas ya que se cuecen por el hervor de esta

* Queso rallado elc éste 2021 mezcla, si faltara liquido agregar mas leche).

1tazadeleche €

0 Espolvorear encima el queso rallado y el anis entero. Se mete al
horno hasta que dore por encima. Aproximadamente 1h 20 hasta

« Anis entero, sal, pimienta y manteca

que cuezan bien las papas.




Chanfainita

 ¥2 kg de pulmoén (bofe)

« V2 kg de papa @) Lavar y sancochar el bofe con hierbabuena
« ¥ taza de maiz mote y orégano; una vez cocido picarlo en

cuadraditos. Hervir el mote pelado.
*1cebolla

@ Freir en aceite vegetal la cebolla picada en
cuadraditos, los ajos y el aji colorado
molido; sazonar con pimienta, comino y sal.

« Yataza de aceite vegetal
» 2 dientes de ajos picaditos

« 2 cucharadas de aji colorado molido © Incorporar el bofe picado y sofreir;
seguidamente, adicionar las papas picadas.

Servir la chanfainita acompafnada de perejil

picado y mote sancochado.

 Hierbabuena, orégano, perejil, comino,
pimienta y sal al gusto




Esta preparacion cubre:

« 3 papas blancas

2 dientes de ajo )
@) Sancochar las papas, enfriarlas, pelarlas y

aplastarlas con un tenedor en trozos
medianos. Hacer un aderezo conla
cebolla, los ajos, aji amarillo, orégano, sal y
palillo.

» Y2 cebolla
» 1tazade agua
« ¥2taza de leche (opcional)

» ¥8 cucharadita de palillo

 1cucharada de aji © Anadir una taza de agua, cocinar hasta que

. I . D, e
amarillo molido » Queso fresco (opcional) ultivo de .‘“j "’_ rompa el hervor y agregar las papas y
« % cucharadita de sal « Aceite denerg é Sl cocinar por unos minutos moviendo de vez
Sde 34 en cuando. Retirar del fuego, anadir la leche y

millo i
Nes de Jornales el queso en trozos.

» Y2 cucharadita de orégano - Sal al gusto de trah
rabajo,

O servir acompanado de arroz.




 1/2 kilo de panza de mondongo
«1cebolla

1 cucharadita ajo en pasta

« 3 papas medianas

« Hierba buena

« 2 cucharadas aji amarillo en pasta

«1cucharada palillo/ ciircuma

Valor nutricional | 1persona

864g.

limpia posible a nuestro carnicero, le quitamos todo exceso de grasa.

Esta preparacion cubre:

0 Primero limpiamos bien el mondongo, preferiblemente le pedimos una pieza lo mas

9 Luego la ponemos a cocinar en una olla comtin y si tenemos de presion mejor
cocinamos por 40 minutos en este tipo de olla y en la normal hasta que el mondongo
este blando, a la cocciéon agregamos una ramita de hierbabuena y una taza de leche,
la primera para que nos dé aroma y la segunda para que blanquee mas el mondongo.

6 Una vez cocido el mondongo, cortamos en cuadros como de uno por uno cmy

reservamos, guarden el agua de la cocciéon también.

‘ f O Las papas las ponemos a cocinar en agua también con un poquito de sal y cuando
estén cocidas pero no mucho las retiramos y cortamos en cuadros similares a los del

mondongo y reservamos.

cuando vemos que el aderezo esta casi listo agregamos el palillo/ ctircuma.

hierbabuena picadita y listo.

o Servimos acompaifado con arroz blanco.

6 En una olla colocamos un chorrito de aceite y sofreimos la cebolla cortada en cuadritos,
agregamos el ajo, un poco de sal, pimienta al gusto y agregamos el aji amarillo en pasta,

O Incorporamos ahora la panzay las papas, agregamos un poco del caldo de la coccion de las
papas mezclamos bien y dejamos que de un hervor unos minutos, espolvoreamos encima
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