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Presentacion

A menudo, en el momento de preparar el refrigerio al
estudiante nos preguntamos: ¢ qué refrigerio le enviaré hoy
en la lonchera?, ;qué refrigerios seran 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 Alimentaciéon y
Nutricion (CENAN) en coordinacion con la Direccion
Regional de Ucayali 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 alimentaciéon escolar), diversas
alternativas de refrigerios escolares. Cabe indicar que la
validacién de estos refrigerios se realiz6 con madres de los
escolares y/o con el expendedor de alimentos para ver la
factibilidad (posibilidad de preparacién por parte del
responsable) y aceptabilidad (nivel de agrado por parte de los
escolares) de la Regién Ucayali.

Se conto, ademas, con la participacion de las autoridades de
la Direccion Regional de Educacion, autoridades escolares
locales y personal de la Direccion de Promocion de la Salud y
la Estrategia Sanitaria de Alimentacién y Nutricién de la
Regién Ucayali.

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
brindar alternativas de preparaciones de refrigerios
saludables que garanticen un buen aporte nutricional y el
rendimiento escolar.
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Yuca sancochada con pescado asa
. 1trozodeyuca. .
. 1trozode pesca 0.

Refresco _dp camdL: acr?ar\ndue -
. 1 porcionme >
. 1/z‘:)cucharadlta de azucarru

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION

Sancochar la yuca con el agua.
Serviracompanado con pescado asado.

Para preparar el refresco, lavar y partir por la mitad el camu camu,

exprimir el jugo en agua hervida, colary agregar azucar al gusto.
Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Proteinas

1029
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QUESO CON YUCA . ipescoDE

SANCOCHADA COCONA

, MANZANA
INGREDIENTES

Queso conyuca sancochada
. ozo de yuca.
. 11 ttrajada delgadade queso.

Refresco de cocond

. ocona. . -
. 3/zcc‘,uc:har dita de azucar rubia

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION
Sancocharla yuca con el agua.
Serviracompanado con queso fresco.

Para preparar el refresco, hervir la cocona en agua, licuar, colar y
endulzar.

Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Proteinas
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INGREDIENTES

Refresco de camu camu

Fruta

apo

: ellaco.
lt/chlf:thaar\:%gas de \eche evapbc_:;ada.
Y2 cucharadita de azucar rublia.
Canelayclavo deolor.

i¢ mucamu.
orcionde ca : '
11 gucharadita de azucar rubia

1 tomate de arbol.

PREPARACION
Para preparar el chapo, lavar el platano y sancochar con canelay clavo
deolor.

Licuar o aplastar el platano, mezclar con laleche y el aziicar rubia.

Para preparar el refresco, lavar y partir por la mitad el camu camu,
exprimir el jugo en agua hervida, colary agregar azucar al gusto.
Serviracompafiado con un tomate de arbol.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

9.0 10 my
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SANCOCHADO

INGREDIENTES

Humita con huevo sancochado
. 1choclo.

11 Zﬁg;l\aradlta de aceite \{%gaetal
Salyodadaen poca cantl

—
=

Refresco de carambola

« 1 carambo\a. :
Ya cucharadita de azucar.

ruta .
‘,: 1 mandarina.

—— PREPARACION
- 1. Para preparar la humita con el huevo sancochado, rallar el choclo,
— mezclar con lasaly el aceite.

~ 2. Envolvercon hojas de choclo, rellenar con huevo sancochado picado y
i sancochar.

- 3. Parapreparar el refresco, licuar la carambola con agua hervida, colar
— y endulzar.
-~ 4. Serviracompaiado con una mandarina.

Aporte nutricional por raciéon

Proteinas
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HIGADO FRITO CON , gerrescoDE
PLATANO ASADO %,

INGREDIENTES

PREPARACION

Para preparar el higado frito con la yuca sancochada, lavar el higado,
adicionar una pizca de sal y freir en unas gotas de aceite vegetal.
Serviracompafado con yuca sancochada.

Acompaniar con el refresco de cocona.

Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Energia Proteinas Hierro
214 keal 1294 16 my
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INGREDIENTES

Pan con relleno
o 1 an-
1 Et)rozo de relleno.

Refrescode carambola

mbola. . "
11/CZacrzicharadita de azucar rubia

Fruta
. 1pera.

PREPARACION

Lavarelrellenoy freir (sin aceite) el relleno por ambos lados.
Serviracompanado con el pan.

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

Acompafar con una pera.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

1469 142 my
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RELLENO CON YUCA
SANCOCHADA

INGREDIENTES

Relleno con yuca ~sancochada
. 11rozo pqujeanda

. jada delga

. 1C-I:[gtjas de aceite vegetal.

camu

sco de camu Ce .
‘:{efgeporcién pequena de g?mu C

. 1 cucharadita de azucar.

uta .
\fr 1 mandarina.

PREPARACION

Para preparar el relleno con la yuca sancochada, lavar el relleno y
freirlo con unas gotas de aceite.

Serviracomparfado con la yuca sancochada.
Para preparar el refresco, lavar y partir por la mitad el camu camu,

exprimir el jugo en agua hervida, colary agregar azucar al gusto.
Serviracompafado con una mandarina.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro




Y pERY | Ministerio Instituto Centro Nacional
de Salud Nacional de Salud de Alimentacion y Nutricion

ROSQUITAS DE YUCA , MORADA

¥ C“‘C“
+ PLATANO

INGREDIENTES

itade yuca
\:«’os1q‘\(1é de harina de yuca.

v.kgde mantequilla.

. nuevos. . -
. ?\gua en cantidad necesaria

Sal yodada al gusto-

icha morada . ,
?h‘?/z mazorca de maiz morado

i jcar.
. 1,cucharadita deazu
. éane\a y clavo deolor.

Fruta
. 1platano.

PREPARACION

Formar un circulo con la harina, similar a un remolino, en el hueco
agregar la mantequilla, los huevos y la sal.

Juntar de a poco todos los ingredientes, agregar el agua hasta tener
una masa uniforme, reposar veinte minutos. Tapar con el mantel.
Amasar por porciones hasta que esté bien suave, estirar a un grosor de
un centimetro. Formar rosquillas.

En una olla con agua hirviendo poner las rosquillas, cuando flotan

retirar y poner en un asador al horno de barro por veinte minutos u otro
horno a 180° por treinta minutos.

Servir cinco unidades de rosquillas.
Acompanar con chicha moraday un platano.

Aporte nutricional por racion

Proteinas

250
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| CAUSA DE YUCA RELLENA

= DA
CON HIGADO DE POLLO - LMot eh,,

ARBOL

INGREDIENTES

carellena C?On higa

de uca me lana. )
. woro pequeio de zananoria O Gy
. V,pufiadode a“/ela- 3 it W
4 0. . A= (L) -
. 132{%%3232 gr? poca cantidad Teagay < -{ﬁ 2]
. Gotas delimon.

" dode pollo
Causadey

Limonada

. 1liménmeo
5 1cucharad\ta

Fru

a ,
% tomate de arbol.

PREPARACION

1. Lavar, sancochary prensar la yuca sancochada y la mitad del trozo de
— zanahoria sancochado y mezclar con la sal.
~ 2. Picar la zanahoria sancochada y el higado de pollo en cuadraditos
i pequefos, mezclar con la arveja sancochada, la sal y las gotas de
= limén. [
-~ 3. Rellenarlamasadelayucaconelrellenode verdurasy el higado.
- 4. Paraprepararlalimonada, hervir el agua, endulzar y agregar las gotas

| delimén

5.  Serviracompanado con un tomate de arbol.

Aporte nutricional por raciéon

Proteinas Hierro
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~ JUANE DE HIGADO s
REFRESC
T CcAMU CcAMU
+ MANDARINA

INGREDIENTES

e de higado
Jua& higado de pollo.
1 puﬁado de arroz.

1/, de huevo.

1 aceituna. B Janahoria.

eque _
1Starloyzc?dpada en poca cantidad.

Refrescode camu carré\; .
. 1porcionde camu Ge - i,
1 cucharadita de azuc

uta :
fr 1 mandarina.

PREPARACION

1. Para preparar el juane de higado, dorar la zanahoria y el higado de
pollo picados en cuadraditos, agregar el aguay la sal.

2. Herviryagregarelarroz.

3. Envolverlo en hojas de platano y ponerlo a cocinar.

4. Para preparar el refresco, lavar y partir por la mitad el camu camu,
exprimir el jugo en agua hervida, colary agregar azucar al gusto.

5.  Serviracompanado con una mandarina.

Aporte nutricional por raciéon

Proteinas Hierro

28 my
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CECINA CON YUCA

DA
SANCOCHADA L ARINA

INGREDIENTES |

Cecinaconyuca _sancochada
. 1 trozode cecina. e
. 1 trozomediano deyuca.

Limonada )
. 1limon mec_hano. car
. 1 cucharadita de azucar.

uta .
\fr 1 mandarina.

PREPARACION

Cocer la cecina a la plancha y servir acompafiado con yuca
sancochada.

Para preparar la limonada, hervir el agua, endulzar y agregar las gotas
delimon.

Serviracompafado con una mandarina.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

164 9 04 mg
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~ PAN CON HAMBURGUES

' cO DE
~ DE PESCADO 1 R CANU

e

INGREDIENTES

o
Pan con hamburguesa de pescad \3

regional

. 11 ?J?\idad de pescado regional.

idad de huevo.
. 11//2 Léﬂlgr?aradita de aceite ygggta\.
: Sza\ yodadaen poca cantidad.

camu
sco de camu Ce _—
Ref;eporci()n pequena decamuc

i i ia.
Y2 cucharadita de azucar rub

Fruta _
. 1naranja.

PREPARACION

1. Para preparar el pan con hamburguesa de pescado regional, lavar,
sancochar, retirar las espinas y desmenuzar el pescado.

2. Batir el huevo, agregar el pescado desmenuzado y la sal. Mezclar,
armar la hamburguesay freir.

3. Serviracompafnado con el pan.

4. Para preparar el refresco, lavar y partir por la mitad el camu camu,
exprimir el jugo en agua hervida, colary agregar azucar al gusto.

5.  Serviracompafnado con una naranja.

Aporte nutricional por raciéon

Proteinas Hierro
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