Los refrigerios escolares son preparaciones que se
consumen entre comidas, es decir no remplazan a
ninguna de las comidas habituales (desayuno,
almuerzo o cena).

A continuaciéon te presentamos algunas
opciones de refrigerios escolares que puedes
adquirir en el KIOSCO SALUDABLE de tu
escuela o llevarlos desde tu casa y que han sido
disefiados para ESCOLARES DE SECUNDARTA
como td, para que tengan un buen rendimiento
fisicoy mental.

CAUSA DE ATUN
LIMONADA
MANDARINA

Ingredientes

CAUSADE ATUN
Una papablanca mediana.
Un cuarto de huevo sancochado.
Unacucharada deaceitevegetal.
Media cucharada de aji amarillo molido.
Un limén grande.
Una cucharada de arveja fresca cocida.
Cuatrocucharadas deatiin.
Dosrodajas de tomate.
Salyodada .
MONADA
Unay media cucharaditas de aziicar rubia.
> Unlimén.
FRUTA
> Unamandarinamediana.

Proteina
. 8,3 ¢g
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PAN CON HIGADO ENCEBOLLADO
CHICHA MORADA
DURAZNO

Ingredientes

I’ Proteina ' PAN CON HIGADO ENCEBOLLADO
. 23,19 Unpan.
N ‘ Media porcion de higado de res.
Untrozode cebolla pequeiia.
Untrozo de tomate pequefio.
Unacucharaditade aceite vegetal.
> Salyodada.
HICHAMORADA

> Uncuartode mazorca de maiz morado.

»  Unaymedia cucharaditas de aziicar rubia.

> Unlimon.

>  Canela, clavodeolor.

FRUTA

> Undurazno mediano.

Y, PAPA CON HUEVO SANCOCHADOQ
IercoIeS REFRESCO DE MARACUYA
MANDARINA

Ingredientes

PAPA CONHUEV0 SANCOCHADO

> Unapapablanca mediana.

3 \8:4 g9 & > Unhuevo sancochado.
T » Salyodada.

REFRESCO DE MARACUYA

> Mediamaracuya mediana.

> Unaymedia cucharaditas de aziicar
rubia.

FRUTA

» Unamandarinamediana.

' Proteina

PAN CON POLLO Y ESPINACA
LIMONADA
MANZANA

Ingredientes
' Proteina PANCONPOLLO Y ESPINACA
> Unpan.
. _8'§ 9 > Cuatrocucharadas de pollo
desmenuzado.
q 4 > Unahojadeespinaca.
Hierro . ; > Salyodada.
4,3 mg ) LIMONADA
— : i o > Unlimén.
> Unaymediacucharaditas de aziicar
rubia.
FRUTA
> Unamanzanamediana.

CHOCLO CON QUESO
REFRESCO DE CEBADA
MANDARINA

Ingredientes
. = . % CHOCLO CONQUESO
Proteina | R >  Mediochoclofresco.

10,2 g i > Unatajadadequesofresco.
T — { REFRESCO DE CEBADA
. > Doscucharadas de cebada.
Hierro ¥ > Unaymediacucharaditas de aziicar
‘ : 1 rubia.

~ 1’9 @9 > Unlimén.

i FRUTA

> Unamandarina mediana.

RECOMENDACIONES ,

IASEGURATE! iTEN CUIDADO!

Que el KIOSCO ESCOLAR de tu escuela sea e el
‘ productos NO SALUDABLES como las
SALUDABLE, es decir, que vendan ALIMENTOS gaseosas o néctares de frutas, golosinas, papas

SALUDABLES como verduras y frutas frescas, otros fritos y salados, chocolates y otros, que

frutas secas, cereales sin azlcares, ldcteos y tienen ALTO contenido de grasas saturadas
derivados descremados, papas, yucas, grasas trans, azidcares simples o muy salados...

leguminosas sancochadas, no fritas nhi saladas y
PREPARACIONES SALUDABLES con productos iPUEDEN AFECTAR TU SALUD!
de tu zona. '

) La ACTIVIDAD FISICA es buena para mantenerte
IEXIJE ADEMAS! sano/a y activo/a. Puedes realizar las siguientes
actividades:

‘Que te ofrezcan alimentos limpios y preparaciones en -Caminar por lo menos treinta minutos al dia

envases limpios. ‘Montar bicicleta.

‘Que la persona que prepare los alimentos utilice agua -Disminuir el tiempo que pasas frente al televisor o la
hervida y tenga adecuadas condiciones de higiene computadora.

personal. -Usar escalerasy evitar ascensores.

‘Que los productos envasados tengan la fecha de ‘Hacer las tareas del hogar (barrer, lavar. etc.)
elaboraciény vencimiento. -Practicar el futbol, voleyball, basketball, etc

IRECUERDA HIDRATARTE!
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ARROZ CHAUFA CON SANGRECITA

Proteina
6,1g

Proteina
9,1¢g

Hierro
2.0 mg

vilercoles

Proteina
6,79

Proteina
6,19

Hierro
0,8 mg

Yiernes ki

Proteina
\ >10,5 g

¥ Hierro
A 2.5 mg
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REFRESCO DE CARAMBOLA

MANZANA

Ingredientes

ARROZ CHAUFA CON SANGRECITA

> Dos cucharadas de sangrecita de pollo.
Cuatro cucharadas de arroz.
Medio huevo sancochado.
Una cucharadita de aceite vegetal.
Dos cabezas de cebolla china.

> Ajoysalyodada.

REFRESCO DE CARAMBOLA

>  Media carambola mediana.

>  Unaymedia cucharaditas de aziicar
rubia.

FRUTA

>  Unamanzana mediana.

PAN CON POLLO Y VERDURAS

REFRESCO DE COCONA
PLATANO DE LA ISLA

Ingredientes

PANCONPOLLO YVERDURAS
Un pan.
Cuatro cucharadas de pollo
desmenuzado.
Unahojadelechuga.
Dosrodajas de tomate.

> Salyodada.

REFRESCODE COCONA

> Uncuartodecocona.

> Unaymediacucharaditasde azicar
rubia.

FRUTA

> Unplatano deislamediano.

ENSALADA DE FRUTAS CON YOGUR

REFRESCO DE CEBADA

Ingredientes:
ENSALADADE FRUTAS CONYOGUR
DESCREMADO
> Mediatazadeyogurdescremado.
Media manzana mediana.
Medio racimo de uvas.
Unarodajade tuna.
Unatajadade papaya.
> Untrozo de sandia pequefio.
> Mediamandarina mediana.
REFRESCO DE CEBADA CON LIMON
> Doscucharadas de cebada.
> Unaymediacucharaditas de azicar
rubia.
Unlimon.

PAN CON ATUN
REFRESCO DE PINA
MANDARINA

Ingredientes

PAN CON ATUN
Un pan.
Tres cucharadas colmadas de atiinen
conserva.

> Mediolimén.

> Cebollaenaros.

REFRESCO DE PINA

> Untrozode pifia pequefio.

> Unaymediacucharaditas de azicar
rubia.

»  Canela, clavodeolor.

FRUTA

» Unamandarina mediana.

N QUINUA A LA HUANCAINA
REFRESCO DE MEMBRILLO

MANDARINA

Ingredientes

PAPA CON QUINUA A LA HUANCAINA

> Unpufiadode quinua.
Tres cucharadas deleche.
Mediatajada de queso fresco.
Un cuartode huevo sancochado.
Una hojadelechuga.
Unaaceituna.
Una papablanca pequefia.
Media cucharada de aji amarillo molido.
Untrozode cebolla.
Uncuartode cucharadita de ajo molido.
Una cucharada de aceite vegetal.
Salyodada.

EFRESCO DE MEMBRILLO
Medio membrillo.
Unay media cucharaditas de azicar rubia.
Canela, clavode olor.
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Unamandarina mediana.
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