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A menudo, en el momento de preparar el refrigerio al estudiante nos 
preguntamos: ¿qué refrigerio le enviaré hoy en la lonchera?, ¿qué 
refrigerios serán más nutritivos?, ¿cuánto costarán?, ¿será muy 
complicado?, ¿le gustará a mi hijo?, ¿me alcanzará el tiempo?, si 
eres expendedor de alimentos: ¿qué refrigerio saludable podré 
ofrecer en mi quiosco?, ¿será rentable?, ¿me compraran los 
refrigerios saludables?

En respuesta a estas preguntas, el Instituto Nacional de Salud a 
través del Centro Nacional de Alimentación y Nutrición (CENAN) en 
coordinación con la Dirección Regional de Lambayeque elaboraron y 
validaron refrigerios saludables para estudiantes del nivel primaria. 
Esto ha permitido la incorporación de herramientas que le 
proporcionen a la comunidad educativa (madres y responsables de 
la alimentación del escolar de primaria y de otros programas de 
alimentación escolar), diversas alternativas de refrigerios escolares. 
Cabe indicar que la validación de estos refrigerios se realizó con 
madres de los escolares y/o con el expendedor de alimentos para ver 
la factibilidad (posibilidad de preparación por parte del responsable) 
y aceptabilidad (nivel de agrado por parte de los escolares) de la 
región Lambayeque.

Se contó, además, con la participación de las autoridades de las 
direcciones regionales de educación, autoridades escolares locales 
y personal de la Dirección de Promoción de la salud y la Estrategia 
Sanitaria de Alimentación y Nutrición de la región 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 alimentación del 
escolar, alternativas de preparaciones de refrigerios saludables que 
garanticen el rendimiento escolar de sus hijas (os). 
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