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A continuación le presentamos 
algunas orientaciones y recetas 
económicas y sencillas para 
preparar en el hogar.  
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Recetario Saludable 

Preparaciones Base  

Son preparaciones con los ingredientes mínimos para la elaboración  
de sopas y acompañamiento de carnes, pastas, verduras y otros alimentos  
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Tiempo de cocción de algunos alimentos 

Cuando se cocinen verduras se deben introducir en agua hirviendo para evitar que 
se oscurezcan y pierdan su valor nutricional. El tiempo de cocción varía de acuerdo 
a la olla en la que se va a realizar la preparación (olla a presión u olla convencional). 
En olla convencional, el tiempo empieza a contar después de hervir y en olla a 
presión debe calcularse una vez inicie la salida de vapor por la válvula de 
funcionamiento y ésta comience a girar.  

ALIMENTO  
  

OLLA CONVENCIONAL  
minutos  

OLLA A PRESIÓN  
minutos  

Acelgas  
Arveja verde  

Coliflor  
Espinacas  

Papa  
Repollo  

Zanahoria  
Arroz  

Lentejas  
Habas  
Carne  
Cerdo  
Pollo  

  

25 - 30   
25 - 30   
25 - 30   

10   
25 - 35   

25   
20 - 25   

20   
45   
25   

30 - 40  / kilo  
30 - 40 /kilo  

35   

1 ½   
6   
2   

1 ½   
12   
1 ½   

2   
7   

20   
2   

12   
15   
20   

  



Recetario Saludable 

Preparaciones para 5 días 

MENÚ 1  
(6 porciones)  

Crema de ahuyama  Espaguetis con pollo  Ensalada de verduras  Bananos calados  



Recetario Saludable 

Preparaciones para 5 días 

MENÚ 1  
(6 porciones)  

Crema de ahuyama  Espaguetis con pollo  Ensalada de verduras  Bananos calados  



Recetario Saludable 

Preparaciones para 5 días 

MENÚ 1  
(6 porciones)  

Crema de ahuyama  Espaguetis con pollo  Ensalada de verduras  Bananos calados  



Recetario Saludable 

Preparaciones para 5 días 

MENÚ 2  
(6 porciones)  

Crema de 
espinaca  

Hamburguesa 
casera  

Plátano en 
rollo  

Lentejas con 
zanahoria  

Arroz 
blanco  

Dulce de 
mora  
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Preparaciones para 5 días 

MENÚ 3  
(6 Porciones)  

Crema de 
tomate  

Pepinos rellenos  Arroz blanco  Ensalada tropical  Gelatina  
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Preparaciones para 5 días 

MENÚ 4  
(6 Porciones)  

Crema de 
zanahoria  

  

Albóndigas en 
salsa de 
tomate  

Ensalada de 
habichuela  

  

Papas 
salteadas  

  

Arroz 
blanco con 

fideos  

Dulce de 
piña  
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Preparaciones para 5 días 

MENÚ 5  
(6 Porciones)  

Carne deshilachada con huevo  
Ensalada de papa con 

verduras  
Arroz blanco  

  
Postre de fresas  
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Otras preparaciones típicas 
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Otras preparaciones típicas 
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