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iHo(a! Somos x

Y Nuestra mision es

(a Patru((a Poderosa et

anemia Y desnutricisn.

Yo soy

Y estoy en la quinua, avena, ' : Y yo estoy en las carnes, el pescado,
camote, aguacate y mantequilla, los lacteos, el huevo, los frijoles y
te daré mucha energia para que A mi me encuentras en las frutas y menestras; y te ayudaré a fortalecer

juegues todo el dia. verduras, te protegeré de virus y los huesos y a crecer muy fuerte.

enfermedades.
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, pbe o

Este recetario es para las mamitas, papitos
y familiares que buscan criar nifios y nifias
saludables, fuertes y con energia.

Porque una buena alimentacién es la base
de un futuro prometedor.

Con carifo,

Save The Chi(dren

Cami(a




¢Cémo iNnceNntivar
a ty NiNo o NiNa
a comer?

on
Q 0
I. Invitala/ o a participar en la preparacién 2. Sirve tus 3. Apaga las pantallas,
de sus alimentos. Puedes utilizar este preparaciones y evita distracciones
3 recetario para que sea un espacio de de forma creativa durante las comidas.
juego y aprendizaje. y divertida.

4. Alimenta despacio, 5. Brinda preparaciones variadas
con paciencia, usando diferentes alimentos,
animandola/o experimenta nuevos sabores

m a comer y formas de preparacion.



MAlimentacién balanceada

para nihos y ninas

Previniendo
(@ anemia y
desiutricion

®-
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| SQué es (a
4 ‘ desnuytricion?

UnN niNno puede tener desnutricionn cyando

o ey

1Cio

La desnutricion aguda
afecta todo e( organismo

Tiene mas
. ><
riesgo de LN
enfermar [,

Afecta el "

aprendizaje ﬁ/_ﬂ '"\\
Debilita las f@ o
defensas
Un nifio pesa
. menos de lo que
Pierde peso y JL .,,// \\”' S.i no se trata a corresponde con
no crece Qq» & Y3 L6 tiempo no puede respecto a su

complicarse altura. == ==

Tipos de desnutricion

infanti(

2.

- Aguda
grave

Su peso es muy
inferior respecto
a su altura.

4

“.--« Carencia de
vitaminas y
minerales
La falta de
micronutrientes
se manifiesta de
distintas maneras.

K%‘fv Debilidad 1
. W

muscular Cronica RN

Cuando tiene
Disminuye la
e Q]{% capacidad
respiratoria

un retraso en
Problem
e ob e. as . Aguda o
gastrointestinales

el crecimiento.
moderada
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Sigue estas 4 medidas para \ ‘

%
que tu hijo o hija puyeda
recyperarse de (a JESV\utNCiéV\ ‘

¥ ol
_—

/

Jw
. -
4
1. Sigue el tratamiento con alimentos 2. Asegura una 3. Cumple con todas las ‘l Mantén la higiene al
terapéuticos. Recuerda que alimentacién nutritiva visitas de seguimiento preparar y consumir

deben ser indicados por un para que no recaiga.
especialista en salud.

XK

Recyerda:

Llevar a tu hija e hijo mevior de 5 ainos
a todos sus controles de Crecimiento
y desarro(lo (CRED) ayuda a detectar
Y prevewir (a desviutricion y anemia.

hasta su recuperacion. los alimentos.




Qué es (a
anemia?

cove® @

B La hemoglobina es el vehiculo . B Deficiencia de vitam‘
B12 y/o acido félico que

se encuentran en los

alimentos de origen

animal y vegetal.

que lleva el oxigeno que
respiramos a todos los
o6rganos de nuestro cuerpo

B Cuando un nifio tiene anemia es

porque su hemoglobina esta por
debajo de lo normal B Parasitosis intestinal

%2

SlV\'l:omaS

a6

Mareos Palidez y Irritabilidad Falta de
cansancio apetito
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Bajo rendimiento

escolar

!‘\"
‘/

PR R

Deterioro en el
desarrollo fisico

© €

A 4

Aumento de riesgo
de infecciones

8&2
qx2

ot
A

Inadecuado desarrollo
cerebral en el nifio y nifa

Para detectar (a
aviemia es ecesario

tomar yna -~y

A

Este tamizaje lo
realizan en el
Establecimiento
de salud de tu
comunidad.
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LA REGLA DE ORO e 7

Para prevenir (a anemia | ‘
Y,

Y desniytricion
O

9

Los alimentos
son la
principal fuente de energia

Los alimentos
PROTECTORES son ricos en
vitaminas y minerales que nos

que el organismo utiliza los 3 Tlpos protegen de las enfermedades.
para realizar sus De nLlMENTOS Ademas, aportan fibra para
vidades diarias. i ol - -
actividades diarias EN LQS 3 prevenir el estrefiimiento
COMIDAS

PRINCIPALES ///

COMBINA

£3

Los alimentos
CONSTRUCTORES son fuente
de proteinas y ayudan a crecer,

formar tejidos y fortalecer
los musculos.
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Alimentacion Comp(ementaria

A los 6 meses los niflos y nifias necesitan mas energia, hierro y otros nutrientes para su
desarrollo. Debemos complementar la lactancia materna de a pocos con alimentos con

Edad

De 6 a
8 meses

De 9 2
I I meses

De 12 a
23 meses

Conisistencia

Alimentos aplastados tipo
papilla o puré; es decir,
alimentos espesos que

permanezcan en la cuchara

Alimentos picados en
trozos pequenos.

Alimentos de la olla
familiar. De preferencia
segundo y NO sopa.

Cantidad

|/2 plato mediano
o 3 a 5 cucharadas

<

3/4 de plato mediano
o 5 a 7 cucharadas

a
‘" % ‘\s‘ { 2.9
a7
@

| plato mediano o de
7 a 10 cucharadas

la consistencia, cantidad y frecuencia adecuados a su edad.

Frecyevicia

3 comidas al dia

3 comidas
+ | refrigerio al dia

-

3 comidas
+ 2 refrigerios al dia
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¢Cémo se ven
(as Medidas (Icflt::;r;?;a:loapg;?ada N

Caseras?
Del i | cucharadita
P

&

N

| taza
(taza de té)

| plato mediano X

Sirve (a comida de tu bebé de 6 a
23 meses en un p(ato mediano




MInicio de la alimentacion

complementaria




T @ uis GRUPOS DE
Zapa((ito bonito i e ALIMENTOS

Ingredientes (| racion) in Pr\ep a r.a r\!

@ I. Sancochar el zapallo y la papa. Separar el caldo.
\"o;o \ 2. Sancochar el bonito.
Ji Y 3. Con un tenedor, aplastar la papa, zapallo y el bonito.
I trozo chico I unidad pequefia 4. Dejar enfriar hasta tibio y agregar la leche materna, una
de Zapallo o 2 unidad mediana cucharada de caldo y el aceite o mantequilla.

de Papa huayro
5. Mezclar hasta lograr la textura de papilla espesa.

1
2 cucharadas I cucharadita 2 cucharadas RCCuef‘da
de Pescado bonito de Aceite de Leche Materna azacaf\ o Sa( a (os

NiNos meNores
de 1 aNno

A
a




5N servida de Zapa((ito bonito J \
y y f_‘, lll'
, X 7/
Energia (Kea() Proteina (9) Hierro (mg) /0 —" J
0.6 7
P g



Recetas de 6 a 8 meses

Purecito
morenito

(Puré de frijol negro)

Ingredientes (| racion)

= o>
\ogo \
I cucharada I unidad pequena
de Frijoles o 2 unidad mediana

de Papa huayro

\

I cucharadita 2 cucharadas
de Aceite de Zanahoria

iENergia
paratodo e( dial

I. Sancochar la zanahoria. Guardar el caldo.
2. Aplastar con la ayuda de un tenedor el higado, la papa y la zanahoria.

3. Agregar la leche, el aceite y el caldo. Mezclar bien hasta que la preparacion
tenga una consistencia espesa.

Recuerda o brindar
azgcar o sa( a (os
NiNos meNores

de 1 ano




Durecito morenito

Energia (Kea))  Proteina (9) Hierro (mg)
189 11.9 5.0

madaptada de Recetario nutritivo para MINSA y nifios de 6 a 23 meses. INS. 2014.




Mazamorrita
energeética

(Mazamorra de quinua,

avena y manzana)

Ingredientes (| racion)

\_} .;\,2
=
2 cucharadas I cucharada I cucharadita
de Avena de Quinua de Aceite

precocida

ei@ o

2 cucharadas 2 cucharadas
de Manzana de Leche Materna

I. Lavar bien la quinua frotando con los dedos.
2. Sancochar la quinua y agregar la manzana pelada y cortada.

3. Cuando la quinua esté bien cocida agregar la avena disuelta en poquita agua

y mover bien.

4. Retirar del fuego y servir.

5. Dejar enfriar hasta tibio y agregar la leche materna,
el aceite o mantequilla.

Puedes No brindar
azacar o sa( a (os
NiNos meNores de

1 ano



trcional de un racion sevdade Hzaror
7 = |

Energia (Keal)  Proteina (9) Hierro (mg)
188 5.2 0.3

Receta adaptada de Recetario nutritivo para MIN



Agrega canela y clavo de olor.

COMO P p eP a P a " - Si es para una preparacion dulce:
? = Si es para una preparacion salada:
a e c ' a Agrega orégano y/o hierba buena.

En agua hirviendo
agregar la sangrecita,
cocinar a fuego lento

4 e ir removiendo. 5

Una vez cocinada
Lavar la sangrecita retirar la sangrecita.

y retirar impurezas.

La sangrecita cocida Picar en trozos
tendra una presentacion pequenos y aiade el
en trozos. resto de los ingredientes

de tu receta.




Recetas

i"';“’#




Chaufa
de sangrecita

Ingredientes (4 raciones)

&\ o

8 cucharadas I unidad 8 cucharadas
de Sangrecita de Zanahoria de Arroz cocido
= \N V@
VN \
X b A V.Y ;._;j
Y2 unidad Ya unidad I cucharadita
de Huevo de Cebolla china de Aceite

LOS GRUPOS DE
2= O limenTos

Constructores Protectores

il preparar!

I. Preparar una tortilla simple en la sartén. Una vez lista, cortar en cuadra-
dos.

2. Hacer un aderezo con el aceite y la parte blanca de la cebolla.
3. Agregar la sangrecita, mezclar y tapar por | minuto.

4. Agregar la parte verde de la cebolla cortada en aros pequenos y el arroz.
Mezclar y tapar por 2 minutos mas.

5. Servir % del plato mediano.

Recuerda dar(e pecho

todos (os dias




Energia (Kea)  Proteina (9) Hierro (mg)
129.4 10.1 8.8




(Arepa con palta, tomate y bonito guisado)

Ingredientes (4 raciones)

Arepa
P
[alNa)
L] - L]
2 tazas de Harina 2 2 tazas de
de maiz blanco agua hervida
precocida

Relleno (similar a la papa rellena)

© ©

43 ‘

200 g %2 cebolla I tomate
de Pescado bonito mediana pequefio

[ala)
L] - i
I pliego de I cucharada
papel manteca de Aceite
(opcional)

321

Arepa

I. En un tazén, ponemos el agua, sal al gusto, agregamos poco a poco la
harina de maiz y removemos con una cuchara y luego con las manos hasta
que la masa esté homogénea. Verificamos la consistencia y si hace falta,
corregimos anadiendo mas harina o mas agua y dejamos reposar por |0
minutos.

2. Luego, con nuestras manos himedas, hacemos 4 bolitas y aplastamos
sobre un trozo de papel manteca o una superficie cuidando que no se
pegue la masa.

3. Aparte, en una sartén calentamos una parte del aceite, cuando esté listo,
colocamos las arepas hasta que se doren por ambos lados, unos 5 minutos
aproximadamente.

Relleno

I. En otra sartén con el resto del aceite, sofreimos la cebolla y el tomate,
cuando esté doradito anadimos el bonito en trozos y con una espatula
desmenuzamos e integramos con el sofrito.

2. En otro tazon aplastamos la palta y mezclamos con el guiso de Bonito,
reservamos.

3. Una vez listas nuestras arepitas, les cortamos un extremo y las abrimos
como si fuera su boca. Ahora alimentamos a nuestra arepita marina
rellenandola con el guiso de Bonito.

iProvechito!



v
P

Aporte Nutricio a rvida de Oepita Marina /1 M
b va ‘ 5 )
Energia (Kea() Proteina (9) Hierro (mg) ;

99 13 3

Receta adaptada de “Recetas tradicionales de Venezuela™. Fundacién Cevendes



Panqueques

e al‘bo(l"(:o

(Panqueques de broécoli con
harina de quinua)

Ingredientes (4 raciones)

© ©

w

Ya de cabeza % taza de Ya unidad
mediana de Harina de de Cebolla
Brécoli quinua pequefa
a3 v
& L.) o
Ya taza de I huevo I cucharadita
Leche Materna de Aceite

Orégano Ys zanahoria
al gusto mediana

I. Sancochamos la zanahoria, la cebolla y el brocoli a fuego medio.
2. Una vez cocidas las verduras, picamos finamente o aplastamos afadiendo
dos cucharaditas de agua para ayudar a triturarlas.

3. En un tazdn, mezclamos las verduras picadas, el huevo, la harina de quinua
tamizada, la leche, el orégano, sal al gusto y mezclamos bien los
ingredientes hasta que se integren.

4. Engrasamos y calentamos la sartén a fuego medio, luego agregamos por
pocos la masa de los panqueques.

5. Cuidamos que vayan tomando la forma deseada y dejamos cocinar por

ambos lados.

L0

n

¢Cémo vamos a decorar Nuestros

Panqueques
de arbol(ito? @



acién\ servida de 1 Panqueque de Arbolito

Energia (Kea)  Proteina (9) Hierro (mg)
131 6,6 2,2

Receta adaptada de “Recetario de la Quinua® Instituto Nacional de Salud. Ministerio de Salud. 2012)



iManos (impias

Panqueques Yy a cocinar!

energeéticos

I. En una licuadora, agregamos la harina de avena, el camote sancochado y
trozado, los huevos, la canela y la esencia de vainilla. Procedemos a licuar.
;Bailamos un ratito mientras?
Ingredientes (4 raciones) 2. Engrasamos la sartén con aceite a fuego bajo, vertemos un poco de la
preparacion de panqueque. Cuidamos que vaya tomando la forma
esperada y cocinamos por ambos lados.

. = .
S Servimos decorando con platano u otras frutas de tu
i) preferencia creando formas divertidas con nuestros
o anqueques.
I taza Ya Kg de Ya de taza panqueq
de Avena Camote de Leche Materna
sancochado
E Y a qis td '
| isfrytan!
Y2 cucharadita I cucharadita I cucharadita
de canela de esencia de Aceite
molida de vainilla
N ( &)
vy
L S
>N
2 huevos I unidad mediana
de platano

FEE 2 T N
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ético

on servida de 1 Panqueque energ

o
S
&
S
S
S
%)
R-2
—
S
S
9

o

vte Nuthic

Hierro (mg)

Proteina (9)

2,3

7,9

Receta adaptada de los Recetarios:
“Para prevenir la Anemia en nifos". Especito de bazo con camote.
“Recetario jUhm que rico!”. Dulce de Camote. DISA LIMA ESTE — RED DE SALUD SJL.

“Recetario Sabor y Tradicién Venezolana™. Noguis de batata (camote) Fundacién Bengoa.




3
. Tu seguridad y (a de tu familia
son (o mas importante \

Save the Children es una organizacion segura y tiene TOLERANCIA CERO frente a
cualquier tipo de abuso y/o explotacion.

Si alguna vez tienes alguna sospecha de abuso, conoces de alglin dano o riesgo causado por
nuestro personal, representantes o en nuestras actividades, es muy importante que lo reportes a
través de nuestros canales de salvaguarda:

L(amada

Linea gratuita (0800) 74333
opcion 2

WhatsApp

Escribe la palabra REPORTE al
981 760 000 y completa el formulario web

Correo electrénico.

sugerenciasyquejas.pe@savethechildren.org

Nuestro trabajo es estar para apoyarte,

32/ iNunca para perjudicarte!






E( Pabe((6n Poderoso

(Frejol o caraota negra, carne de res,
arroz y platano maduro)

Ingredientes (4 raciones)

Guiso de frejol negro

Vs Kg de
Frejol negro

©

e
®)

Carne mechada

&

400 g de
Carne de res
(corte falda)*

©
<

Orégano
molido

| gusto
a

|
\ (&8
RS\
VoG (IS
I cucharada %2 cebolla 2 dientes de Sal al gusto
de Aceite grande Ajo mediano
© O @j
(=
I cucharada % cebolla Ya Pimiento 2 dientes de
de Aceite mediana rojo Ajo mediano
— Guarniciones
) ©
R (@
Sal al gusto  Culantro , T
picado al v
gusto Platano Arroz
de seda

Guiso de frejol negro

I. Remojamos nuestros poderosos frejoles negros la noche anterior,
escurrimos y sancochamos en suficiente agua hasta que estén blanditos.

2. En una sartén preparamos el aderezo con el aceite, la cebolla picada, el
ajo triturado, y el orégano.
3. Cuando esté listo, retiramos 2 o 3 cucharadas del aderezo y lo afiadimos a

los frejoles negros junto con la sal al gusto y dejamos cocinar unos 15
minutos aproximadamente cuidando que no se sequen demasiado.

Carne mechada

I. Sancochamos en agua suficiente, dejamos enfriar y desmechamos o
deshilachamos. (reservamos el caldo).

2. En la misma sartén del aderezo y con la parte reservada, agregamos la
carne desmechada/deshilachada, revolvemos y afadimos una taza de
caldo, agregamos sal al gusto y dejamos cocinar hasta que se consuma
todo el caldo.

Arroz graneado

En una olla hacemos el aderezo con el aceite, el ajo y la sal, ahadimos el
caldo de res y el arroz, dejamos cocinar hasta que esté en el punto deseado.

Platano asado

En otra sartén sin aceite agregamos los platanos cortados en tajadas, dejamos
asar por unos minutos a fuego bajo.

Servimos la poderosa carne mechada acompaiada del frejol
negro, el arroz y el platano asado. Contamos hasta 10,
soplando un poco tu plato y cuando llegues a cero...;a comer!
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& 3 . 4 e
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Energia (Kea)  Proteina (9) Hierro (mg)
135 10 4.3
. A r— 5y = .
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Recetas de 12 meses en ade(ante

de quiNua

o/

(Crema de quinua)

Ingredientes (4 raciones)

I. Lavar la quinua frotandola con los dedos.

\ E ~ o~ A
w AR L_ > J 2. Hervir la quinua y botar el agua de coccién de formarse mucha espuma.

J J 3. Sancochar la papa, la zanahoria y los huevos.
Y taza Y% taza de | tajada pequefia 4. Sofreir la cebolla y el ajo en el aceite.
de Quinua Leche evaporada de Queso fresco . . . .
5. Licuar todos los ingredientes excepto la papa y el huevo cocido.
@ @ 6. Servir la crema sobre la papa cortada en rodajas y colocar medio huevo encima.
Yy
28

())\5 %
%2 unidad I unidad de I pizca de
de Cebolla Zanahoria Cdrcuma en polvo

n © : o
N S ANER S \“e‘\
\/»K L.) o K:L? j i ° h ) l
| ivhovechito!
I diente 2 cucharaditas 2 unidades 2 unidades
de Ajo mediano de Aceite de Huevo de Papa huayro medianas




* Aperte ﬁirld; ‘E‘i%““”‘j’ﬂ de fji -..f"‘.'-;“ B
Energia (Kca))  Proteina (9) Hierro (mg) |
196 9.2 2

&




Pa(tita

acevichada

Ingredientes (4 raciones)

| taza de
Broécoli

| unidad
de Palta pequeiia

| unidad pequefia | unidad | cucharadita
de Camote de Limoén de Aceite
ey
IS
| pizca

de Sal

il preparart

I. Sancochar el camote y el brécoli.

2. Cortar el camote en dados de 2 cm.

3. Freir el filete de bonito en aceite, una vez hecho retirar del fuego y cortar en dados de
2 cm.

4. Lavar la palta, pelarla y cortarla en cuadraditos de 2 cm.

5. Mezclar todo y agregar el jugo de limén vy la sal.

6. En un plato colocar una hoja de lechuga y
servir la paltita acevichada con un trozo de

brécoli al lado.

para todo e( dia!
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e NiutricioNal( de una racion servida de Pa(’ci{a acevichada

Energia (Kca)  Proteina (9) Hierro (mg)
175 9.2 4.2




N

I. Avena fortificada:
Cereal enriquecido con
hierro y acido félico para
combatir la anemia.
Contribuye al
fortalecimiento muscular.

4. Mantequilla:
Fuente vitamina A y grasas
que permiten el correcto
desarrollo del cerebro y el
fortalecimiento de las
defensas.

2. Papa Huayro:
Tubérculo que brinda
energia prolongada y

mejora la absorcién de
hierro por su contenido
de vitamina C.

5. Zapallo o
Auyama:
Vegetal rico en vitamina
A, vitamina C y hierro
que ayuda a fortalecer
las defensas.

3. Quinua:
Cereal integral rico en hierro,
proteinas de alta calidad y fibra,
por lo que es un aliado para el
crecimiento y luchar contra la
anemia y la desnutricion.

6. Brocoli:
Verdura con alto
contenido de hierro,
vitamina C y acido félico,
esenciales para combatir la
anemia.




7. Limon:

Fruta rica en vitamina C,
que mejora la absorcion de
hierro de fuentes vegetales

como hojas verdes y
leguminosas (caraotas).

10. Pescado bonito:
Fuente de proteinas,
hierro y acidos grasos
omega-3, que promueven
el desarrollo del cerebro y
musculos.
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8. Leche entera
evaporada:
Fuente de calcio, vitamina D
y proteinas, esenciales para
el desarrollo de huesos y
musculos.

I1. Huevo de gallina:
Alimento rico en
proteinas de alto valor y
hierro. Promueve el
crecimiento y ayuda a
combatir la anemia.

9. Queso fresco:
Derivado lacteo que
contiene proteinas y calcio,
esenciales para el
crecimiento y para el
desarrollo de los huesos.

12 Frijoles o caraotas
negras:
Legumbre cargada de hierro
y proteinas vegetales.
Aportan fibra, que mejora la
digestion.
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