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INTRODUCCION

En Honduras existe un bajo nivel de consumo de hortalizas y frutas
fuente de vitamina "A". El bajo consumo de esta vitamina produce una
mayor frecuencia de infecciones respiratorias, enfermedades en la piel
y problemas en la vista.

Para proveer a nuestro cuerpo de la cantidad de vitamina "A" que
necesita, se recomienda consumir verduras y frutas de color verde y
amarillo intenso. Estos vegetales, sobre todo los de tipo autéctono, se
encuentran en abundancia en la naturaleza; sin embargo, su consumo
no es frecuente.

En tal sentido nos unimos al esfuerzo para la promocion del cultivo y
consumo de alimentos fuentes de vitamina "A", presentando este rece-
tario, el cual se base en su mayoria en alimentos autoctonos del pais.

Para la preparacion de este recetario se llevd a cabo un trabajo que
consistié en evaluar con madres y niios escolares la aceptacion del sa-
bor de cada una de las recetas, y luego analizar su contenido en vita-
mina "A". Este analisis fue efectuado en los laboratorios del Instituto
de Nutricién de Centro América y Panama (INCAP) en Guatemala.

Las recetas preparadas estan basadas en alimentos con alto valor en
vitamina "A", de facil preparacion y disponibles en la comunidad; sin
representar un costo alto de produccion.

El recetario comprende trece preparaciones a base de zanahoria, ayote
criollo saz6n, camote anaranjado, hojas de mostaza, hojas de rabano,
hojas de chaya, puntas de las guias del pataste, mango criollo y platano
maduro. Ademas de su riqueza en esta vitamina, estos alimentos
aportan también otras sustancias nutritivas que el organismo necesita.

Esperamos que el mismo sea de mucha utilidad para las madres en la
preparacion de sus alimentos y de beneficio para las instituciones que
promueven actividades de nutricién y agricultura. Con esta pequeiia
aportaciéon, confiamos contribuir a mejorar la dieta de las familias
hondurefas.



2 RECETAS CON ALIMENTOS FUENTES DE VITAMINA “ A
RECETA No. 1
TORTITAS DE ZANAHORIA
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2 Huevos

1 Cucharadita de sal
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Media cebolla pequena

Manteca para freir
(mas o menos 7 cucharadas)
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Lavar bien las zanahorias con agua

clorada, limpiarlas y dejar que se

escurran, (no se pelan, solo se limpia

la cascara con un cuchillo) Gﬁfﬁ/g A
P 1y 0

Rallarlas con rallador fino

Batir los dos huevos a punto de
nieve en un plato hondo, agregarles
la zanahoria rallada, 1a cebolla
picada,la sal, revolviendo bien.

Inmediatamente poner a calentar la
manteca o aceite.

Al estar caliente la manteca, se va
friendo esta mezcla por cucharadas,, e
dandole forma de tortita a cada parte A

que se vacocinando '

1T'
i

Dejar que se doren las tortitas por
cada lado, sin que se quemen

Las tortitas que se van friendo
se ponen a escurrir antes
de servirlas.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.3.20. Se obtienen 8 porciones de dos tortitas
cada una. La porcion cubre la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 aiios.




RECETA No. 2
HOJAS DE CHAYA CON HUEVO

INGREDIENTES:

1 manojo de hojas de chaya
(de 15 a 20 hojas no muy sazonas)

2 Huevos

Media cebolla pequeiia

2 Cucharadas de manteca llenas
Sal al gusto.




PREPARACION

Lavar bien las hojas una por una
con agua clorada y ponerlas
a cocinar con poca agua.

Al estar blandas, bajarlas del fuego-

Escurrirlas y picarlas bien.

Poner a calentar la mantecay
agregar las hojas picadas.

Agregar los huevos y la sal
y mezclar para cocinarlas bien.

Al estar suficientemente frita la
preparacion, sacarla de la freidera
y dejarla escurrir.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.1.55. Se obtienen 4 porciones {3 cucharadas la
porcion). La porcion cubre la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afios.




RECETA No. 3
HOJAS DE RABANO CON HUEVO

INGREDIENTES

1 Mazo de hojas de rdbanos frescas
(una y media taza caseras de las
hojas picadas)

2 Huevos

WMledia cebolla pequena

Pt fitielnith

2 Cucharadas de manteca
Sal al gusto




PREPARACION

Limpiar y lavar bien las hojas, una
por una con agua clorada.

Dejarlas escurrir y picarlas
finamente.

Batir los huevos en un plato hondo
y agregar la sal.

Poner a calentar la manteca.

Agregar las hojas de rabano y
la cebolla picada al huevo y echar
a freir en la manteca caliente.

Revolver con cuchardn o paleta
de madera, hasta freir bien la
preparacion.

Bajar del fuego y dejar escurrir
antes de servir.
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NOTA: El costo de la receta es de Lps.1.80. Se obtienen 4 porciones. La porcién cubre
cerca de la mitad de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afios. Esta
receta también se prepara con hojas de mostaza, de acelga o de remolacha.




RECETA No. 4
HOJAS DE MOSTAZA SUDADAS

INGREDIENTES:

1 Mazo grande de mostaza o 3 tazas
caseras de la mostaza ya picada

4 Cucharadas de mantequilla

1 Cebolla pequefia

Media cucharadita de sal

2 Tazas de agua




PREPARACION

Se lava la mostaza hoja por hoja
con agua clorada.

Se pican las hojas finamente y se
miden las 3 tazas.

Se pone a hervir la cantidad de
2 tazas de agua; al estar hirviendo se
agrega la mostaza a que se ablande.

Sacar las hojas del recipiente donde
hirvieron y ponerlas a escurrir.

Ponerlas en una freidera y agregarles
la mantequilla, la cebollapicaday la
sal.

Se tapa la freidera y se deja que las
hojas se cocinen un poco mas con
la mantequilla.

Se bajan del fuego y se sirven con
el resto de la comida.
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NOTA: El costo de la receta es de Lps. 1.80. Se obtienen 4 porciones. La porcién cubre
la tercera parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afos. Las
hojas de mostaza también se preparan con huevo igual que las hojas de rabano.
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RECETA No. 5
PUNTAS DE GUIAS DE PATASTE SUDADAS

P—

INGREDIENTES

2 Tazas de puntas de pataste tiernas

4 Cucharadas de mantequilla

1 Cebolla pequeiia

Sal al gusto.




PREPARACION

Lavar bien con agua clorada
las puntas de las guias del pataste.

Picarlas y ponerlas a cocinar en
poca agua a que den solamente
un hervor.

Bajarlas del fuego, escurrirlas bien

Picar finamente la cebolla.

Poner las puntas de pataste y la
cebolla en una freidera, agregar
la mantequilla y dejarlas sudar
a fuego lento a que absorban

el sabor de la mantequilla.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.0.65. Se obtienen 4 porciones. La porcién cubre
la quinta parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 aiios.

i
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RECETA No. 6
ARROZ CON AYOTE

INGREDIENTES:

1 Libra de ayote sazén (2 tazas y
media partido en cuadritos)

1 Libra de arroz

2 Cucharadas de manteca

1 Cebolla pequeiia

Medio chile dulce pequeiio

2 Tazas de agua

1 Tomate pequeiio
Sal al gusto




PREPARACION

Lavar el ayote, pelario y partirio
en cuadritos.

Partir el chile en tiritas, partir también |

el tomate y la cebolla y sofreirlos
con las 2 cucharadas de manteca.

Limpiar el arroz y agregarlo a los

condimentos a que se sofria también.

Anada el agua hasta cubrir el arroz,
también agregue la sal necesaria.

Revolver con una paleta de madera
o cucharén a que se mezclen todos
los ingredientes con el arroz.

Revuelva un poco el arroz y luego
anada el ayote en cuadritos. Tape
el recipiente y deje cocinar hasta
que se ablande.

Bdjelo del fuego y deje enfriar
un poco, antes de servir.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.2.80. Se obtienen 8 porciones. La porcién cubre
la cuarta parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afios.

Mo
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RECETA No. 7
FLAN DE AYOTE

INGREDIENTES

1 Libra de ayote criollo sazén

Una y media taza de leche
(tazas caseras)

3 Cucharadas de maicena

6 Cucharadas de azicar

2 Tazas de agua N

1 Rajita de canela




PREPARACION '\§

Lavar el ayote con agua clorada,
pelarlo y ponerlo a cocer con

las dos tazas de agua, agregandole
una rajita de canela

Cuando se ablande, bajar del fuego
y deshacerlo hasta formar un puré.

Disolver la maicena en media taza
de leche.

Mezclar el puré del ayote con la taza
de leche restante y agregar el azicar.

Dejar a que hierva la leche con el
puré, sin dejar de mover para que
no se ahume o pegue la preparacion.

Agregar la maicena que se disolvid
en la leche y revolver bien.

Dejar que se espese, sin dejar
de mover, al obtener el espesor
deseado se baja del fuego.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.2.50. Se obtienen 5 porciones. La porcion cubre
la quinta parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afos.
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RECETA No. 8
PURE DE CAMOTE

INGREDIENTES:

1 Camote anaranjado de mas o
menos una libra

1 Taza de leche

5 Cucharadas de azicar

Cuarta cucharadita de canela en polvo

1 Taza de agua
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PREPARACION

Lavar el camote con agua clorada
y pelarlo, partirio en pedazos no
muy pequenos.

Ponerlo a cocinar con la taza
de agua hasta que se ablande

Bajarlo del fuego, machacario en
el mismo recipiente que se cociné
hasta formar un puré.

Agregarle la leche y el aztcar y
ponerlo a fuego lento a que hierva,
sin dejar de moverlo para que no
se pegue.

Bajario del fuego y dejarlo enfriar
antes de servirlo.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.2.00. Se obtienen 10 porciones. La porcién cubre
la tercera parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afios.
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RECETA No. 9
FRITAS DE CAMOTE

INGREDIENTES:

1 Camote anaranjado de més o
menos una libra

4 Cucharadas de azicar

2 Huevos

3 Cucharadas de harina

5 Cucharadas de manteca

1 Taza de agua

Sal al gusto

Canela en polvo al gusto.
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PREPARACION:

Lavar bien los camotes con agua
clorada, pelarlos, partirlos y
ponerlos a cocinar.

Al estar blandos se sacan del fuego,
se dejan enfriar y se deshacen o
machacan hasta formar un puré.

Agregarles el azucar, los huevos,
la canela y la sal.

Revolver todos los ingredientes con
el camote. Agregar la harina solo si

se considera necesario para que
espese.

Poner a calentar la manteca, al estar
bien caliente ir friendo la mezcla por
cucharadas.

Dejar escurrir las fritas y servirlas
como postre.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.2.85. Se obtienen 7 porciones de tres fritas cada
una. La porcién cubre la quirita parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios
de 1 a 3 afios.
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RECETA No. 10

DULCE DE MANGO

INGREDIENTES:

6 Mangos medianos maduros
pero firmes

1 Taza de agua

Media taza de azucar

Canela al gusto

/




PREPARACION:

Lavar los mangos con agua clorada y
pelarlos.

Cortarlos en rodajas y eliminar la
semilla.

En un recipiente poner a hervir

el agua,agregar los mangos y dejar
que se cocinen, moviendo a que

se forme un puré.

Luego agregar el azucar y la canela
y dejar cocinar un poco mas a que
hiervan, esperar a que espesen
en el punto deseado.

Bajar del fuego y dejar enfriar , antes
de servir.

21
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NOTA: El costo de la receta es de Lps.1.15. Se obtienen 4 porciones. La porcién cubre
la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afos.



RECETA No. 11
CAMOTE EN MIEL

INGREDIENTES

1 Camote anaranjado de mas o
menos una libra (2 tazas ya —
pelado y partido en trocitos)

B Cucharadas de azlcar

Una y media taza de agua




PREPARACION

Lavar el camote, pelarlo y partirio
en trocitos pequenos.

Ponerio a cocinar con la tazay
media de agua y dejar que se

ablande un poco.

Agregarle las 5 cucharadas de
azdcar y revolver

Dejar que hierva con el azucar,
hasta que se ablande lo necesario.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.1.15. Se obtienen 8 porciones. La porciéon cubre
la tercera parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 ainos.
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RECETA No. 12
PLATANOS EN GLORIA

INGREDIENTES

1 Platano maduro grande

3 Cucharadas de azicar

1 Rajita de canela

1 Taza de agua
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PREPARACION

“Pelar el platano y partirlo en trocitos.

Ponerlo a cocer agregando la taza
de agua y la canela.

Al estar blando, agregarle las
3 cucharadas de azucar.

Revolver y dejar que se ablande bien,

1 - = TP - ;-—- g ///’/
Al estar blando bajarlo del fuego. Gripraii —7

NOTA: El costo de la receta es de Lps.0.70. Se obtienen 4 porciones. La porcién cubre
la tercera parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afios.
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RECETA No. 13
ARROZ CON CHAYA

INGREDIENTES:

1 Taza de arroz {(mas o
menos media libra)

5 Hojas de chaya

2 Cucharadas de manteca

Media cebolla

Una y media taza de agua

Sal y pimienta al gusto.
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PREPARACION

Lavar las hojas de chaya y picarlas
bien fino.

Limpiar el arroz,

Poner a calentar la manteca en
una freidera y sofreir en ella el
arroz junto con los condimentos.

Agregarle el agua, revolviendo bien.

Por ultimo agregar la chaya
bien picada, tapar la freidera
'y dejar que se cocine el arroz.

NOTA: El costo de la receta es de Lps.1.30. Se obtienen 6 porciones. La porcién cubre
la sexta parte de la necesidad diaria de Vitamina "A" en nifios de 1 a 3 afios.
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