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E] Electrolux

Muestra receta por un futuro mejor

En Electrolux creemos gue o alimentacion nutrtiva,
sostenible v oaccesible dejd de ser un ideal parg
convertirse en una umgencia. Por es0  impulsamos
acclones que ayuden a vivir mejor Lo cocina es plezg
clave de esto, Si tronslormamos o morerd como
preparomos nuesiros alimentos, podremos comprender
mejor nuestro Impacto en las parsonas v en el planeta,
Este recelono busca ser un gliodo mas contro |a anemig
en el Perd, promoviendo producios locales como Mutbr H
v Chocoyd emprendimientos perudgnos pioneras en
innovacion responsable.

Mos enorgulfece compartirlo junto al Banco de Alimentos
Peri, actor clave en lo lucho contra el hambre. Muchas
gracias por acompanarnes en estas pdginas donde se
alimenta tambien la esperanza.

FANOCE
@ AL TMENTCS
PERL

N afios unidos contra el hambre

El Banco de Alimentos Perd (BAP) desde hace 1] afos
trobaja  para dliviar el hambre mediante el rescgle de
aclimentos v productos oplos parg & consumo humano y
proyectos de Impacto social vy medicombiental en contra
de la pobreza v la inseguridad alimentaria

semos el unico banco de alimentos en el pois
reconocido por el Global FoodBanking Netwark (GFM) v
estameos cerlificados por 5G5S para lo generocion de
creditos de carbono.

En alionza con empresas, productores, mercados v
gliodos estrategicos, entregamos millones de kilos de
glimentocs o comedores populares, ollas comunes,
alberguas e insliluciones sociales, conlribuyendo en la
lucha contra el hambre v o la reduccion del desperdicio
e alimentos.
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Conocer para
cambiar
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17 millones de peruanos viven en Inseguridad
alimentaria

Feru es el pals con mayor Inseguridag
alimentaria en Sudamerica

2 J00 millcnes de personas en el mundo sufrieron
inseguridad alimentaric moderada o grave en
2024

En los vltimas 10 afios, la poblacion afectada por
falta de alimentos en Perd subid a 41%.

En 2024, el 44% de ninos de & a 35 meses
presentaron anemia. En zonas rurgles, el
problema es aun mayor: 52%.

Referencias Blbhograkcos: 8 eshodo de o segundod aimentada v 1o nutniodn gn el
murdo 20235 FACK FiDA, OMS; PMA; URICEF, Ipsos, [PE, Endes {2024)



Comer bien
es prevenir la
anemia

hierro. Consume 3 veces por semana alimentos
camo sangrecita, higado, cames rojas o pescado.

@ La principal causa de la anemia es la deficiencia de

Acompana las menestras {1-2 veces por semana)
con cereales como aQrrez o QUINUG y ung porcion de
alimento de origen animal

Para mejorar la gbsorcion de hierro, acompana el
plato con frutas o jugos ricos en vitamina C.

Mo combines las menestras con cafg, té, infusiones,
chocolate ni lacteos, ya que reducen la absorcien
del minergl.

CROMO
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Tips practicos
pAra conservar
alimentos en casa

Almacenamiento Inteligente en el refrlgerador: usa
recipientes hermeticos, eliqueta y orgoniza los
alimentos mas antiguos al frente y los nuevos

akrds.

Conserva las scbras en el congelador dentro de

reciplentes hermeticos y usales despues parQ
Crear nUeyvos receltns.

Planifica la compra segun recetas y porciones de
la semang parg evitar exceso y generar ahormo.

Aprende a diferenciar las eliquetas: “consumo
preferente” v “coducidad”. Lo primera indico
calidad, la segunda segundad.

Refarencios NikliogrFicos Coorl « FOVIDS, Aecetorios de cociro dolimn
Fal 15 consyejos bieyes pond moucii 8| desperscyy de aimenlos ¥ Comivertjree 2 s el
reCinr alimentorn



>COmo reducir el
desperdicio en |la
cocCina?

con imperfecciones pueden uUsarse en ZUmos,

@ Mo juzgues por la gpariencia: frutgs y verduras
batidos y postres.

sopdas, encurtidos o como aromatizantez: en
infusiones. La piel de las frulos deshidrataodas,
rallcdas v caramelizadas en postres saludables.

@ Usa cascoras, tallos vy hojas de verduras en

Convierte restos en composk: cascaras, tallos y
merma natural pueden volver a la tierra como
nutrientes.

como caballa, jurel o bonite, para cuidar los

@ Consume especies abundantes v de temporada:
ecosistemas,

Refemincios Biblicodhicos: Codn = FOYIDA, Reoslarkns & Cocirng Splieng
FACH 14 corsejes brevas pom reducir ¢ oespendicio de olmantos i comeartirss an héroe del
reclar clemerana
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“Una causa que nutre hoy y abre camino a un
futuro sin desnutricion” - Rafael Pigueras.







Tiradito andino
con leche de tigre
de tumbo

Un plato fresco y sabroso que celebra lo mejor del mar y
de los Andes. El tumbo, frula ancestral v aromdlica,
aporta una acidez vibrante a la lechs de ligre, realzando
el sabor del pescade de temporada.

Beneficio nutricional

v Proteinas v Minerales
v Omega 3 » ¥itamina C

Ingredientes @ porciones)

- 200 g de filete de pescado de = 1diente de ajo
temporeda (bonite, cabrlla o pejerrey) - 2 cubos de hislo

- 12 taza de jugo de tumbo (puedes - Sal y pimienta
reemplazaoric por maracuyd)

- 2 limones

- 1 ail amarillo sin venas



Preparacion

Licua el jugo de tumbo (0 jugo de maracuyd), jugo
de liman, aji, ajo, sal, pimienta y hielo para hacer la
leche de ligre,

Luega corta el pescado en laminas finas.

NORS

Bana con la leche de tigre justo antes de servir,

IIIH_
"

Tip Electrelux: Prepara la leche de ligre en licuadora
uvsande cubos de hielo en lugar de agua, mantendras

la frescurg sin perder nutrientes. Si sobrg, guardalg en
un envase hermético en la relfrigeradora para usarla
como aderezo en ensaladas.

“Elegir pesca sostenible es cuidar el mar
y asegurar que las proximas
generaciones crezcan fuerktes y
saludables”




Ceviche andino
de lentejas

Una version frescg; ligera y nutritiva del clasico ceviche,
preparada con legumbres v productos de estacion. Esta
receta no salo sorprenge por su sabor Es una opcion
ieal para diversificar la dela y reemplazar el consumo
de proteina animal.

Beneficio nutricional

v Proteinas vegetoles v Vitaminas
v Hierro ~ Vitaming C
v Fibra v Grasas saludables

Ingredientes « porciones)

= 1baza de lentejas cocides - lugo de & limones

{fricis) - Hojas de culantro picadas
- 1cebolla morada en pluma Sal, pimienta v aceite de
- Ttomale en cubos oliva

1 choclo desgranado (cocido)
- Taji limo picado



Preparacion

Mezclo las lentejas cocidas con cebolla, tomate,
chacle y aji lima.

2 Agrega sal, pimienta v jugo de limdn. Deja reposar
2 minutos parg que e absorban todos o sobores,

@ Termina con culantra v un hile de aceite de olive.

Tip Electrolux: 3i benes licugadora, puedes transformar
parie de los lentejas en una crema suave. Mezclada
con el ceviche, 1o hard mas alractiva y digestiva paro
ninos y adullos mayores.

“Cada plato con legumbres s un paso
contra la desnutricion y a favor de un
futuro mds saludable para nuestras
familias”




Crumble
fortificado

Un postre casero vy recaonfortante que combina la rescura
y suavidad de la manzana con la textura crocante del

crumble.

Beneficio nutricional

» Fibrg

4 _ v Vitaminas

J_ ERergio « Minerales

v Hierro

Ingredientes c porciones a4
Crumble

= % taza de galletas = 2 manzangs grandes
fortificadas Nutri H de (verdes o rojas), pelodas
chocolate, Irituradas y en cubos

- 1 taza de avena en hojuelas = 1ecda de azicorrubia o
o harina integral paneia

- % toza de manteguilla frio en  ~ ¥ cdt@ de canela en
cubos polvo

- 2 edas de ozucar rubia - 1 pizca de nuez moscada

- % taza de chispas de
chocolate fortificado MNutri H



Preparacion

m}@

ool

Base de Fruta: saltea en una sarkén las manzanas

con la canelg, nuez moscada v azucar hasta que
estén suaves.

Crumble: Mezcla las galletas Iriturgdas con
avena y azucar. Agrega la mantequille vy trakbajo
con las manos hasta lograr una textura arenosa.

Hormeado: Luege leva la masa a un molde vy
hormea a 180° por 15 min, hasta que la cubierto
esté doradg y crocante,

Armado: Districuye la fruta en & moldes de
preferencia. Primero la base de frutas, luego
cubre con el crumble v decora con mas frutas,

Recomiendo servir tibio, acompanado de
yogurt natural o helade de vainilla.

Tip Electrolux: También puedes usar una freidora de
dire para cocinar el crumble, a 180° per 15 o 20

minutos. Siempre revisa como va el dorado parag que
no se queme la masa.




Causa vegana de
garbanzos y palta

Una alternativa econamica, sostenible y consciente, que
culda tu salud y al planstao.

Beneficio nutricional

v Proteing vegetal « Potasio v Vitamina E
v Higrmo v Witaming C
v Fibra v" Grasas saludaobles

Ingredientes ( porciones)

2 papas amarillas - Limén, sal, aceite de
- 1tazo de gorbanzos aliva, pimienta

cOcidos - Tomates cherry y broles
- 1 palta en laminas para decorar
= 1 cda de aji amarillo en

pasta

- 2 imones



Preparacion

OJOION0OJO

Tip

Hoz pure con las papas sancochadas. $azonag
con qji amarille, sal, limon y aceite.

Tritura los garbanzos con un poco de oceite de
alivg, limdn y sal (lipo hummus nistico). Puedes

hacerlo en licuadora

Mezcla la masa de papa con los garbanios
triturados.

Para el relleng, mezclo palta, zanahorias bebes,
tomate o las verduras de t preferencia.

Arma lo causo. Capa de masa, capa de relleno
y asl hasta cubrir el molde o bowl. Para servir
decord con mas relleno, brotes y tomates cherry.

Electrolux: Con una lcuadora puedes preparar

uno pasta de garbanzos mdas cremosa (similar al
hummus] para que |os nifos disfrulen mas de lo
proteina vegelal

“Una recela perfecta para preparar en
familia y en cantidad. Porque cocinar
juntos no solo alimenta el cuerpog,
tambien fortalece los lazos”.
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Papas
nutrirellenas

Un alimento unico, lleno de sabor v valor nutncional, que
podria convertirse en tu almuerza favorito

Beneficio nutricional

v Hiermo

Ing redientes (10 perciones)

- 1kg de tu papa favorita (recomendable
yungay)

- 2 edas de chunio o maicena

- 1 paguele de sangreciia ya listo ¢ puedes
preparar la tuya

- 3 huevos sancochados

= Posos y aceitunos ol gusto

- Sal y pimienta



Preparacion

I{:\I Primera sancocha v prensd lds papas en caliente.
. _/ Agrega saol, pimienta y chufic. Mezcla muy bien.

(2 En wna sarten, caliento la sangrecita cocidg,
rectifica sazdn y agrega el hueve cocido picado.

I/ \F Agrego pasas, aceitunas v perejil picado. Con esto
\_ ./ ¥d tenemas listo el relleno.

manos. Primero un poco de masq, e das forma,

@ Ahcra arma las popas de forma clasica con tus
luego el relleno y cubre con mas masa

f"-“\l Lleva a [ritura profundo por aproximadamente &

I\_i J/ minutos.

@ sirve con amoz y sarza criolla

Tip Electrolux: tstas popitas no solo son deliciosas,
tambien son practicas: puedes congelarlas  sin
problema y conservar suv sabor y ltexlurg ¥
cumpliendo con estandares de manipulacion hasto
podrian ser una opcion de emprendimiento.




Bowl
antianemia

Un desayunoc que lo tiene todo, nuestras frutas
favaritas, la suavidad de la avena y un tagque especia
de chocolate nutritivo.

Beneficio nutricional

" Fibro
v Hiermo
W Vitaminas

Ingredientes  porciones) =

2 tazas de avena

1 rama de cansala
< Clavos de olor

1taza de tus frutas fovoritas picodas
2 edas de Chocoya

50 g de ozucar o panela

- 100 ml de leche

tiel al gusto




Preparacion

(2
®)

Hierve la canela y 2l clavo de clor en | litro de
aqua por 15 minutos, luego retira la canela vy el
clovo

Ahorg cocing g avena en el agua infusionada,
ggrega gzucar y opcional esencia de vainilla.

Coloca en un bowl tus frutos fovoritas (fresas,
platanos, ardndanos).

Agrega un cuchardn de lg avena cocida, 2 cdas
de Chocoya y la leche en la licuadorg, hasta
formar un chocolate espeso,

Para finglizar sirve la choco avena en el bowl
con las frutas, decora con mas frutas y agrega
miel.

Tip Electrolux: Te recomendamaos cocinar la ovena o
lvego bajo una vez gue haya hervido. Asi no 5010
conservas su textura ideal, sino que también ahorras
una buena caontidod de gos. jPequefias acclones
gue suman a la sostenibilidad desde tu cocinal




Torre
Nutri H

Una receta versdtil, pensada pora toda la familia. Su
sabor v valor nutricional la hacen ideal tanto parg
ninos como adultos.

Beneficio nutricional

v Calcio
s Hierro
v Polasio

Ingredientes  porciones) w

= | platano

- ltaza ce leche

- 3 pagueles de galleta Nulri H de chocolate
- 90 g de yogurt griego

- Miel de abeja (opcicnal)



O

reparacion

Arma una torre de golletas.

Comienza remojandc, una por ung, las galletas
Mutri H &n la leche y coldcala en el plato.

Agrega | cucharado de yogurt griego vy una tajada
de pldtano.

Repite &l proceso con |la galleta, & yogurl vy el
platano, En ese orden.

Decora con miel de cbeja (opcional).

HOROROIS

Tip Electrolux: Para los mas pequenos, esto
presentacion es ideal colorido, sobrosa y facil de
disfrutar. Pero sl eres de los que prefieren algo mas
practice y potente, puedes transformar esta receto
en un batide.

“Un postre g snack gque tambien funciona como
desoyuno energelico. La combinacion de
ingredientes nutritivos lo convierte en el impulsa
perfecto para arrancar el dia con [uerza®.




La tradicion
de |los lunes

MNuestro clasico de los lunes: una recela que recargo
energla, aporta fuerza vy culda tu solud desde el primer
bocado.

Beneficio nutricional

v Fibrg
v Omega 3
v Proteina
v Hierro
v Minerales

Ingredientes ( porciones)

1/2 kg de lenteja bb
- 1/2 kg de bonito lileteado
1 cebolla grande
- lecda de pasta de ajo
1 cdqg de pasta de gji panca
1 cdta de comino
- Sal, pimienta y orégano al gusto



Prepdracion

Cocing las lentejas en agua {con una hojo de laurel
cpcional) hasta que estén cocidas.

Ahora prepara el aderezo con cebolla, gjos, qj
pance v coming. Cocing por 10 minutes v luego
agrega a las lentejas.

Salpimienta los filetes de bonito. Como tip puedes
agregarle algo de ajo molido y luego pasarlos por
haring, retira el excedente y frie en aceite caliente o
en freidora de aire.

Sirve con ensalada y disfruta.

) @ WE

Tip Electrolux: 5i te sobran lentejas, congélalos el
mismo diao para mantener su frescura y  valor
nutricicnal, Mas adelante te pueden salvar el aimuerzo
con una sopa deliciosa © converlirse en unags
hamburguesas caseras llenas de sabor jAprovecha

tedeo y cocina sin desperdiciol

“Convirtomos el clasico de los lunes en una
expererncicl -.’_"!;rf'tf_'.‘f_'.i-.'_]| A L'_.‘.-|-’_Th.':l e M r-r_*r_'r_'.r_:]-:j
ge energla, nos nutre Yy nos acompana para
arrancar la semana con buen animo y sabor”
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Cheesecake
de maracuya

Cheesecake cremoso, nutritive v sostenible: aporta hierre
de alta calidad y ayuda a reducir el desperdicia.

Beneficio nutricional
v Proteing v Pobtasio

v Hierro + Magnesio
v Vitaming € + Fibro

Ingredientes  porciones) w

- 175 g de galletas Mulri H = 1/2 taza de pulpa de
de chocolate maracuyd

=~ 100 g de manleguilla con - 2 sobres de gelatina sin
sal sabor

- 250 g quesa crema - 2 und cascaras de

= 250 ml crema de leche Maracuyd

= 375 g de leche - 200 g de azucarrubio

condensadag




0
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reparacion

Comienzo cocinando en agua la cascara de marocuya
por unos 10 minutos.

Tritura los galletas en g licvadorg v lvego mezcla con
mantequilla deretida para formar la base del
cheesecake.

Utilizando una batidora, bate la crema de leche hastao
duplicar su volumen, luege mezcla de forma envolvente
con la leche condensada y el queso crema.

Hidrota la gelating sin sabor con agug v reserva parg
luegao temperarla con la mezcla previa.

Fingimante, agrega de forma envalvente o mezcla can
la pulpa de maracueyd previomente licuoda con la
Ccascarg cocida vy ng

Ahora ama el cheesecoke, Coloca lo base de gallelas
y vierte todg la mezcla encima, Lleva al frio por 2 horgs.

Para finalizar hazr uvno reduccion de la pulpa de
maracuyd con las pepas y azicar para decorar por
encima el cheesecake.

Tip Electrolux: 3i no tienes balidoro, puedes usar uno
icuadora de mano Electrolux para preparar @ mezcla,
a0lo ten cuidado con la crema de leche, ya gue 1o
velocidad de la licvadora es mds intensa y podrio
cortarla si e bate demasiodo.




Carapuicra
power

Guise cricllo con un togue de cacao v rice en hierrg, una
receta que nutre =in dejor de lado la tradicien v el sabor
de siempre. Una combinacion sabrosa y nutritiva gue
fortalece desde €l primer bocado.

Beneficio nutricional

v Hiarro  Witamina C
v Fibra v Proteing

Ingredientes ; (6 porciones)

= 400 g de panceta de cerdo - 100 ml de aceite vegetal
- 2 cebollaos morodos - 2 und yucao
= 4 dientes de gjo = 3 und limon
- 4 edas de gjl panca - 1rama de canela
2 cdas de gjl amarillo Culantro (decaracidn)
- 450 g de popa seca - 5al y pimienta al gusto

1 clave de olor

remajada por 3 horas
- 2 edas de Chocoyd
= 200 g de mani triturado



Preparacién

1 Primerc dora con aceile la pancela de cerdo y
reserva.

Desglasa la clla con aji panca, oji amarillo ¥ un
poco de agua, agrega cebaolla y ajo para hacer el
cderezo

Incorpora la pancelq, o papa secq, agua, canela
v 50l Tapa v deja cocinar por 40 minutos.

Una vez reduzca la caorapulcra retira el clavo de
olor y agrega el mani triturado y el Chocayd.

Emploto con yuca sancochada vy sarsa criclio

OICIORO

Tip Electrolux: Una forma practica y sostenible de
cocinar s preparar grandeas cantidades y congelarias
Asl puedes hacer platos como esta carapulcra vy
guardarias en porciones individuales. Ahorras tiempo,
energlia y evitas el desperdicic de alimentos, cuidando
tw bolsillo v el plansta,

“Elagir con conciencia vy disfrular cada bocado
nc 5010 Nuire tu cuerpo, lamoien eleva W
bienestar emocional. Comer bien es cuidarte er r
todos los sentidos”
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Ocopa fusion

La ocopa cremasa, los langostinos salteados y el hierro
heminico del Chocoya se unen en un plato deliciosa,
nutritive y sostenible. Sabor intenso con impacto positive,

Beneficio nutricional

v Hiermo v Grasas saludables
v Proteino ¥ Antioxidanltes
v Calcio

IngrEdientEE % (3 porciones)

= 1/2 cebolla moradao - Sal y pimienta al gusto
- & dienles de gjo = 2 wnd liman

= 2 wund aji amarillo = 130 mi aceite vegetal
= 50 gmanl

- 1 paquete ce galletas animalitas
= 2 ¢das de Chocoya

= 1lata de leche evoporada

- 300 g gqueso fresco

- 5§50 g huocotay resco

= 20 und carcasa de langostinos
- 300 g fideos



Preparacion

separa las carcasas de los langostines para hacer
la salsa.

En una sartén salteg el aji amarille, cebelle v gjc.

Ol0,

Licua tados los vegetales con leche, gueso fresco,
golleta de animalitos, mani, Chocoyad y huacatay.

Cocina la pasto por ¥ minutos y agrega la salsa.

@ Finalmente, en una sartén con un choro de aceite

cocinag los langostines por 3 minutos o fuego alto,

Emplata la pasta y por encima decora con
langostings

Tip Electrolux: No deseches carcasas nl cabezas de
langostinos: son ideales para preparar caldos o fondos
llencs de sabor. Con la licvodora Eleclroluy, lagra una
salsa homogenea y perfectg, sin riesgo de sobrecalentar
o8 ingredientes, Aprovecha todo, cocing mejor,

"Cocindr sin desperdiciar es honrar el alimento,
cuidar el planeta v valorar g guienes 1o
comparten contigo”.




Chocotorta
Nutri H

Esta chocotorta no solo es deliciosa, tambien aporto
hierra heminico, ayudando a prevenir la anemia sin
renunciar al placer de un buen postre.

Beneficio nutricional

v Hierra
s Proteino
| R iﬂ"# ] T, . ]
L T Ingredientes « pames}w ;
Ay - f-rf. .l‘”'
-' I .h ¥
Pl P - & paguetes de galleta Nutri H de chocolate

- 400 g de manjar blanco o dulce de leche

- 400 g de queso crema
2 edas de Chocoyd

- Cofé pasado o leche fresca para remojar las
galletas



Preparacion

Chocoyd hasta unificar y darle volumen, usando un
batider,

@ Mezclo el queso crema con el manjar blanco y el

5 Remojo las galletas Nutri H con el café y forma
k_ capas de galletas, luege otra capa con la mezcia
hasta llegar al limite del molde como altura.

@ Refrigera por 4-& horos o toda la noche antes de
SErvir.

Tip Electrolux: Parg lograr una texturg suave y unag
mezcla homogeéenea, uliiza uwna batidora o

procesgodorg, esto gyvda o gue se integre la crema
con & Chocoyd evitando grumos y conservando [a
textura airecda.

“"Convertir un postre IGsico en uno
herramienta de nutricion es un acto de
amor y conclencia”.
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Banco de Alimentos
Peru: un aliado
contra el hambre

Desde 2014 trobgja para cliviar el hambre a traves del
rescate de alimentos, productos para el consumo humano
¥ la  implementocién  de proyectos sociales vy
medioambientales para romper circulos de pobreza e
inseguridad alimentaria,

Impacto:

= Mas de 56 mil tonelodas de alimentos rescaotados.

= Mas de 1.2 millones de personas atendidas.

« Mis de 1500 comunidades beneficiaodas con alimentos
y proyecios sostenibles

Unete a la lucha contra el hambre y el
desperdicio de alimentos

0 Honco de Alimentas Ferd m Bancodealimentospery
rF‘r"] @bancodealimentospernd .:'f;-':'j bancodealimentosperucn

G contacto@bancodealimeantosperu.ong




Productos peruanos
que combaten la
anemia

En el Perd se han desamcllade alimentos innovadores gue
ayudan a reducir la anemia.

Ellos también son parte de este recetario:

Galletas Nutri H

lulio Garay cred |las galletos como parte de su tesis para
elevar la hemeoglobing en personos con anemia. El exitc
gcademice se transformo en ung empresa reconocide
por su compromiso social, En 2019 gano el concurso
internacional Una ldea Para Cambiar la Historig de
History Channel Latinoamérica.

Chocoya

Creado por los hermanos Luis Andrés y Mariana Saco
durante lo pandemig, este polvo de cacao fortilicado con
hierrg busca combalir la anemia. La iniciativa colaborg

con productores de la Amazonia peruana, promoviendeo
prdcticas sostenibles.



“ Que cada plato que prepares sea un paso
hacia la nutricion de los que quieres y un
legado para nuestro planeta. Todo empieza
hoy, en cada cocing, con cada eleccién
consciente.

i
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