~| Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion

PRIMARIA

~ REFRIGERIOS ESCOLARE



p raelo

A menudo, en el momento de preparar el refrigerio al estudiante nos
preguntamos: ¢ qué refrigerio le enviaré hoy en la lonchera?, ;qué
refrigerios serdn mas nutritivos?, ¢cuanto costaran?, ;sera muy
complicado?, ¢le gustara a mi hijo?, ;me alcanzara el tiempo?, si
eres expendedor de alimentos: ¢qué refrigerio saludable podré
ofrecer en mi quiosco?, ¢;sera rentable?, ;me compraran los
refrigerios saludables?

En respuesta a estas preguntas, el Instituto Nacional de Salud a
través del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion (CENAN) en
coordinacién con la Direccién Regional de Lambayeque elaboraron y
validaron refrigerios saludables para estudiantes del nivel primaria.
Esto ha permitido la incorporacion de herramientas que le
proporcionen a la comunidad educativa (madres y responsables de
la alimentacién del escolar de primaria y de otros programas de
alimentacion escolar), diversas alternativas de refrigerios escolares.
Cabe indicar que la validaciéon de estos refrigerios se realizé con
madres de los escolares y/o con el expendedor de alimentos para ver
la factibilidad (posibilidad de preparacion por parte del responsable)
y aceptabilidad (nivel de agrado por parte de los escolares) de la
region Lambayeque.

Se contd, ademas, con la participacion de las autoridades de las
direcciones regionales de educacion, autoridades escolares locales
y personal de la Direccion de Promocion de la salud y la Estrategia
Sanitaria de Alimentacion y Nutricién de la region Lambayeque.

Este recetario contiene alternativas de refrigerios que incluyen
alimentos disponibles localmente (mercados y otros) con un buen
aporte nutricional y a precios accesibles.

Esperamos que este material pueda ser de su utilidad y brindarle a
usted madre de familia y/o responsable de la alimentacién del
escolar, alternativas de preparaciones de refrigerios saludables que
garanticen el rendimiento escolar de sus hijas (0s).
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PAN CON ATUN  __ qescodE

+ UVAS
INGREDIENTES

Pancon atun
. an. .
%%ucharadas de atun.
. 3arosde c_ebp\\a.

. Gotasdelimon.

Refrescode ce\;\rambola

. aramboia. )

. 11 ((::ucharadita de azucar.
. Canelayclavo deolor.

uta
\fr 1 porcion de uvas-

PREPARACION

Partir el pan por la mitad y servir acompafado con la cebolla en aros y
elatinen conservay limon.

Para preparar el refresco, hervir la carambola en agua, licuar, colar y
endulzary servir.

Serviracompafiado con una porcién de uvas.

Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro

90 9 4] mg




Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién

PAPA CON
PESCADO

INGREDIENTES

Papa con pescado
. 1papa.
- 1 ?rogo de pescado.

cebada
Ref;epSSr“?addeo de cebada tostada.

« 1 cucharadita de azucar.
. Gotasdelimon.

uta .
[:‘r 1 mandarina.

PREPARACION

Lavary cocinar el pescado ala plancha.

Serviracompafado con papa sancochada.

Para preparar el refresco, hervir la cebada tostada. Colar, endulzar y
agregar las gotas de limon.

Serviracompafado con una mandarina.

Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro

14y 10 my



Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricidn

PAN CON
SANGRECITA

INGREDIENTES \

Pan con sangrecita

T Abad recita.
aradas de sangrs

.- A1f (c;;:(t:)rc\eza de cebolla china.

. odada.

. gﬂés de aceite vegetal.

. ajos

Refrescode m?racuya
. 1 maracuya. )
. ‘,cucharadita de azucar.

uta .
|.=r 1 mandarina.

PREPARACION

Para preparar la sangrecita. Freir la sangrecita sancochada picada en
cuadraditos, la cebolla china picada, ajos y la sal.
Serviracompafado con pan.

Para preparar el refresco, licuar el maracuya con agua hervida y colar.
Endulzary servir.
Serviracompafado con una mandarina.

Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro

919 4 my
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PAN CON POLLO CON
ESPARRAGO AL JUGO

INGREDIENTES

pan con pollocon esparrago aljugo
2 70 de pollo.

. z0 pequeno dep

. ;E:gida%es de esparrag\os.

. Gotasdeaceite vegetal.

. Salyodada.

i morada :
E;r\|$;/?r?121201'ca de maiz morrado.
o 1 cucharadita de aztjca .

. Canelayclavo de olor.
. Gotasdelimon.

ruta .
‘f 1 mandarina.

PREPARACION

Para preparar el pollo con esparrago al jugo, freir el pollo picado en

cuadrados, agregar agua hasta que cocine, agregar los esparragos
sancochado y picados en cuadrados y la sal.

Serviracompafado con el pan.

Para preparar la chicha morada, hervir la mazorca con la canela y el

clavo de olor. Colar, endulzar y agregar las gotas de limén.
Serviracompafiado con una mandarina.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

19y




Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricién

CAUSA DE ATUN

, REFRESCO DE
CON PALTA MARACUYA

PERU

INGREDIENTES

Causadeatin con palta

» %o de zanahoria.
equefiodeZ -

. ;gaiﬁsra%as de atun e;\ conserva

.- 1 tajada delgadade paita

. 1huevode codorniz

. Salyodada.

. Gotasdelimon.

Refrescode mgracuyé

. aracuya. ,

. 11 rgucharadita de azucar.
. Canelayclavo de olor.

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION

Para preparar la causa, aplastar la papay la zanahoria sancochadas,
luego agregarla sal y las gotas de limon.

Colocar la mezcla anterior como base, luego agregar el atun, la palta,
las gotas de limony a sal.

Para preparar el refresco, licuar el maracuya con agua hervida, colary
luego endulzar.

Serviracompafado con una fruta como la manzana.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

819
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PAN CON HAMBURGUESA
DE PESCADO caCHAHORADA

. MANZANA
INGREDIENTES |

Pancon hamburguesa de pescado

ik d de huevo

?gd\é?\gradas de atan en conserva-
. dada.
.- SG%%% de aceite vegetal.

hamorada
(.;h|1c/2 mazorea de maiz morada.

lor.
. elayclavo de o
. c1;acnchayrad|ta de azucar.
. Gotasde limon.

Fruta

PREPARACION

Para preparar la hamburguesa, batir el huevo, mezclar con el atuny la
sal.

Armarlahamburguesay freir porambos lados

Para preparar la chicha morada, hervirla mazorca de maiz morado con
la canela y el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar las gotas de
limon.

Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro

3249 9,9 my




Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacién y Nutricidn

PAPA SANCOCHADA

E
CON PESCADO AL JUGO ‘s

+ MANZANA
INGREDIENTES \

Papa sancochadacon pescado aljugo
. apa.

. ;l/z%n?dad de pescado.

. 1tomate.

. Salyodada.

Jugo de naranja
. 1naranja.

Fruta:
. 1 manzana.

PREPARACION

Para preparar el pescado al jugo, lavar, pelar y picar en cuadrados el
tomate. Guisar el tomate y cuando suelte el jugo agregar el atin y la
sal. Cocinar.

Acompanarlo con la papa sancochada.

Para preparar el jugo, exprimir la naranja hasta obtener el jugo.
Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro

1219 3.8 mg




Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién

PAN CON TORTILLA

: , LIMONADA
DE BROCOLI pesnre

INGREDIENTES

PREPARACION

Para preparar la tortilla, batir el huevo, mezclar con el brécoli picado y
la sal. Freir.

Serviracompafado con el pan.

Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar el jugo
dellimon.

Serviracompafado con ciruelas.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

AL




Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién

PAN CON TORTILLA DE CFRESCODE

ZANAHORIA Y PASAS  *%pavmota
+ MANZANA

INGREDIENTES

PREPARACION

Para preparar la tortilla, lavar, batir el huevo, agregar la zanahoria
picadaen larguitos, la sal y las pasas. Freir.

Serviracompafado con el pan.

Para preparar el refresco, licuar la carambola con agua hervida y colar.
Luego endulzary servir.

Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racién

Proteinas
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INGREDIENTES

Papa con huevo
. 1 papa.
. 1huevo.

Refresco de manzana

« 1 manzana_de agua. war
« 1 cucharadita de az;J :
. Canelayclavo de olor.

Fruta
. Gciruelas.

PREPARACION
Servirla papa con el huevo sancochado.

Para preparar el refresco, hervir la manzana con la canelay el clavo de
olor. Colary endulzar.

Serviracompafiado con ciruelas.

Aporte nutricional por racién

Proteinas




Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién

PAN CON POLLO
Y TOMATE

. REFRESCO DE

INGREDIENTES

PREPARACION

Sancochar el pollo, deshilachar y mezclar con la sal.

Preparar el pan con el pollo y rodajas de tomate.

Para preparar el refresco, hervirla manzana de agua con la canelay el
clavo de olor. Colar, endulzary servir.

Serviracompafiado con una mandarina.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

121y
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PANCONPOLILO Y

ZANAHORIA namscoD:

INGREDIENTES

pan con polloy zanahoria

L iien Ao de pollo.

. opequefodep :

. 11 ttrr(c))zzo %equeﬁo de zanahoria.
. Salyodada.

Refresco de cz\;\rambo\a

. aramboia. )

. 11 ?:ucharadita de azucar.
. Canelayclavo deolor.

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION

Preparar el pan con pollo deshilachado, la zanahoria cruda rallada y la
sal.

Para preparar el refresco, licuar y colar la carambola con agua hervida.
Endulzary servir.
Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racién

Proteinas Hierro

Ly 24 my
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