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A menudo, en el momento de preparar el refrigerio preescolar
nos preguntamos: ;qué refrigerio le enviaré hoy en la
lonchera?, ;qué refrigerios serdn mas nutritivos?, ¢cuanto
costaran?, ¢ serd muy complicado?, ¢ le gustara a mi hijo?, ;me
alcanzara el tiempo?

Enrespuesta a estas preguntas, el Instituto Nacional de Salud a
través del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion en
coordinacién con la Direccién Regional de Salud de Ucayali
elaboraron y validaron refrigerios saludables para estudiantes
del nivel inicial. Esto ha permitido la incorporacion de
herramientas que le proporcionen a la comunidad educativa
(madres y responsables de la alimentacion del preescolar y de
otros programas de alimentacién escolar), diversas alternativas
de refrigerios escolares. Cabe indicar que la validacion de estos
refrigerios se realizé con madres de nifios en edad preescolar
para ver la factibilidad (posibilidad de preparacién por parte del
responsable) y aceptabilidad (nivel de agrado por parte de los
preescolares) de la Regién Ucayali.

Se contd, ademas, con la participacion de las autoridades de las
Ddirecciones Regionales de Educacion, autoridades escolares
locales y personal de la Estrategia Sanitaria de Alimentaciéon y
Nutricion de la Regién Ucayali y de la Direccion de Promocion
dela Salud.

Este recetario contiene un conjunto de 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 brindar
alternativas de preparaciones de refrigerios saludables que
garanticen un buen aporte nutricional y el rendimiento del
preescolar.
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Pescado con platano sancochado
» 1trozo pequefio de pescado.
+ Y unidad de platano verde.

Refresco de cebada
» 1 punado de cebada tostada.
» 1% cucharadita de azulcar.
« Gotasdelimén.
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« 1 manzana.
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+ REFRESCO DE O Queso con platano asado

» 1trozodelgado de queso.

MARACUYA » ‘Y2unidad de platano verde.
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CAMU CAMU :::gosancochada con pescado

- % platano verde sancochado.
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CEBADA ® Queque de yuca (10 raciones)
- 1kgdeyuca.
+ MUSHACAS 100 g de mantequilla.

1 tarro de leche evaporada.
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CAMU CAMU ) Pan con pollo
+ MANDARINA 1 Bzghuga pequefia de pollo.

- Salyodada en poca cantidad.
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Refresco de camu camu
« 4 unidades de camucamu.
« 1 cucharadita de azucar rubia.

‘ Fruta
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Flan de zapote
» 1 cucharadade flan de vainilla.
1tazade leche evaporada.
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« Y cucharadita de azucar.
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1 manzana.
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