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Presentacion

A menudo, en el momento de preparar el refrigerio escolar
nos preguntamos: ¢;qué refrigerio le enviaré hoy en la
lonchera?, ¢ qué refrigerios seran mas nutritivos?, ¢cuanto
costaran?, s 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?,
¢serarentable?, ; me compraran los refrigerios saludables?

En respuesta a dichas preguntas, el Instituto Nacional de
Salud a través del Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricion (CENAN) en coordinacion con la Direccion
Regional de Ayacucho elaboraron y validaron refrigerios
saludables para escolares del nivel primaria. Esto ha
permitido la incorporacién de herramientas que le
proporcionen a la comunidad educativa (madres y
responsables de la alimentacion del escolar de primaria y de
otros programas de alimentacién escolar), diversas
alternativas de refrigerios escolares. Cabe indicar que la
validacién de estos refrigerios se realizé 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 Ayacucho.

Se contd, ademas, con la participacion de las autoridades de
la Direccion Regional de Educacién, autoridades escolares
locales y personal de la Direccién de Promocién de la Salud y
la Estrategia Sanitaria de Alimentacién y Nutricion de la
Region Ayacucho.

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
escolares saludables que garanticen un buen aporte
nutricional y el rendimiento escolar.
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PAPA CON QUESOC (1CHA MORADA
+ TUNA

INGREDIENTES

Papacon quezﬁa| o
m
. 11 ?:;gg: de\gada de queso fresco.

ha morada
S;h|1c/2 magzorca de maiz morado-

1 cucharad|ta de azucar.
. otas de lim
. C(ganela y c\avo de olor.

Fruta
. 1tuna.

PREPARACION

Lavarla papay sancocharla. Servir con queso.

Aparte para preparar la chicha morada, hervir la mazorca de maiz en
agua, con la canelay el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar gotas
delimén.

Serviracompafado con unatuna.

Aporte nutricional por racion

Proteinas
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PERU

POSTRE DE QUINUA+ REFRESCO DE
CON FRUTA CEBADA

, MANZANA
INGREDIENTES

i onfruta
Postre de quinua col
f s de quinua.
. %g\dgﬁg?adas de l_eche evaporada.
: 1, membrillo mediano.

i jcar.
1, cucharadita de azuc |
é:nela y clavo deolor. -
Canela molida.

ebada
Ref;epsSr"c\)addeocde cebada tostada.

. limon mec_iiano. :
. 1 cucharadita de azucar.

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION

Para preparar el postre de quinua con fruta, sancochar y colar la
quinua, previamente lavada varias veces.

Agregar a la quinua sancochada el membrillo picado, el azucar, la
leche, la canelay el clavo de olor.

Sidesea, rociar con la canela molida.

Para preparar el refresco, hervir la cebada tostada en agua. Colar,
endulzar y agregar gotas de limon.
Serviracompafiado con una manzana.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

000 34 my




Ministerio Centro Nacional
de Salud de Alimentacion y Nutricion

CHOCLO CON QUESO

+ CHICHA MO“ADA
+ MANDAR‘NA

INGREDIENTES

n queso
Ch?/z\t%\(z:g dg choclo desgranado.

. 1tajadade queso fresco.

icha morada ;
(-:h“c/?mazorca de maiz morado.
1 cucharadite) de azucar.
. otas de limon.
. %anela y clavo deolor.

uta .
I.:r 1 mandarina.

PREPARACION

Sancochar el choclo y servir con queso fresco.

Para preparar la chicha morada, hervir la mazorca de maiz en agua,
con la canela y el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar gotas de
limén.

Serviracompafado con una mandarina.

Aporte nutricional por racion

Proteinas

199
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pollo

te vegetal.
po\lo sancochadoy picado.

uevo
1{“r(;?nr:ta de cebolla china.

|
%“a‘?;o(c(i)::;o: agan'uda\d moderada.

1 cucharadlta de azucar.

uta :
1 mandarina.

PREPARACION

Para preparar la quinua chaufa con higado de pollo, sancochar la
quinua, previamente lavada varias veces.

Batir el huevo, agregar la sal y freir.

Aparte en una sartén freir la cebolla china picada, agregar la quinua
sancochada, el higado de pollo picado, la tortilla de huevo picado, el
sillao(opcional) y la sal.

Serviracompanado con limonada y una mandarina.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

1489 6,9 mg
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PASTEL DE PAPA mmmsco DE

MBOLA

INGREDIENTES \

tel de papa
\?aSS?deades de papas 4o gebada
. 2cucharadas de harma
. ‘scabezade cebolla.
. Adientesde ajos.
. 5 aceﬂunag nc—z((_j;(;e\asce‘t

as

. zsgvggg;%a en cantidad | moderada.

Refresco de c?rambola
arambola
. 3/zccucha\radltr—.\\ de azucar.

ruta .
‘f 1 mandarina.

PREPARACION

Cocinar las papas, escurrirlas, pelarlas, aplastarlas y sazonarlas, la
cebollaylos ajos.

Cortarlas aceitunas negras en juliana. Mezclarlas con las papas

Llevar al horno por unos diez minutos para gratinar la superficie. Servir
caliente y cortarlo en porciones.

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

Serviracompafado con una mandarina

Aporte nutricional por racion

Proteinas

10y
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PAN CON PALTA

, REFRESCO DE
+ TUNA

INGREDIENTES

pan con palta

. n.

. 1 ?;ada delgadade palta.
Salyodada al gusto.

Refrescode maracuya

. 1 maracuya. .
. 1 cucharadita de azucar.

Fruta
« 1tuna.

PREPARACION

Para preparar el pan con palta, lavar, partir, pelar la tajada de palta y
agregarlasal.

Serviracompafiado con el pan.

Para preparar el refresco, licuar el maracuya con agua hervida,
endulzary servir.

Serviracompafado con unatuna.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

300 26mg
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MASHUA CON QUESO ___sscove

CEBADA

MAN'I.ANA
INGREDIENTES

aconque
|>Aas‘ilr}tlzj\]ada de\gada de queso.
. 3mashuas pequenas
Sal yodada.

ada
Refgesjr?adde Cde bcebada tostada.

. mo .
. 11 ‘(l:ucharadita de azucar.

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION
Lavary sancocharla mashua.
Serviracompafada con queso.

Para preparar el refresco, hervir la cebada tostada. Colar, endulzar y
agregar gotas de limén.
Serviracomparfiado con una manzana

Aporte nutricional por racion

Proteinas

194
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OCOPA CON CHOCLQ EFRESCO DE

TUMBO
+ TOMATE DE

ARBOL

lo
Osgee qorlighc?: choclo sancochado-
a da de queso-

lletas de soda.
aporada.
ara leche evap

ias de huacatay:,
galn'\dades de mani to
1 papa mediana.
Salyodada al gusto.

stados.

frescode tumbo
o 1 tumbo pequeno- dcar
o« V2 cucharadita de az :

. Canelayclavo deolor.

Fruta

1 tomate de arbol.

PREPARACION

Licuar el choclo sancochado, el queso, las galletas de soda, la leche, el
huacatay deshojado, el maniylasal.

Serviracompafiado con dos rodajas de papa sancochada.

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

Serviracomparado con un tomate de arbol.

Aporte nutricional por racion

Proteinas

819




Ministerio Centro Nacional
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MAZAMORRA DE OCA

RADA
CHICHA MO
CON LECHE ’; MANDARINA

INGREDIENTES

Mazamorra de ocacon leche

. 1 ocamediana. ar
haradita de azucar.
. 18(c:;LLJJ((::haradas de leche fresca.

. Canela molida.

ichamorada : .
?hl% mazorcade maiz morado

1 cucharadita de azucar.
. tas de limon.
. %gnela y clavo deolor.

ruta :
F,: 1 mandarina.

PREPARACION

Lavar la oca, sancocharla con agua hasta que estén cocidas. Poner en
laollaahervirlaleche y agregar la oca aplastada.
Adicionar el azucar hasta que hierva.

Servir, sidesearociar con la canela molida.

Para preparar la chicha morada, hervir la mazorca de maiz en agua,
con la canela y el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar gotas de
limoén.

Serviracompafiado con una mandarina.

Aporte nutricional por racion

Proteinas




Ministerio Centro Nacional
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BOCADITOS DEQUINUA, . pe
ZANAHORIA Y HUEVO * ®.5aoa

INGREDIENTES

Bocaditos de quinua zanahoriay huevo
. 1punado de quinua. .
1 trozo de zanahoriar
. ‘,unidadde huevo.
. Salyodada al gusto.

de cebada
Refgevs::o de refresco (250 mla)é
. 1 pufiado de cebada tostada.
. imon. ;
. 11 \éucharadita de azucar.

uta .
F:r 1 mandarina.

PREPARACION

Sancochar la quinua, previamente lavada varias veces.

Mezclar la quinua sancochada, con la zanahoria rallada, el huevo
sancochadoy picado en cuadraditos y sal.

Formar bolitas con todos los ingredientes.

Para preparar el refresco, hervir la cebada tostada en agua. Colar,
endulzary agregar gotas de limén.

Serviracompanado con una mandarina.

Aporte nutricional por raciéon

Proteinas
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QUESO CON OCA . REFRESCODE
SANCOCHADA MEMBRILLO

INGREDIENTES |

Queso conoca sancochada

edianas.
.- % ?e(\:jg%randelgada de queso fresco-

. Salyodada.

Refresco de membrillo

mbrillo. )
. 11 r(?l:acharadita de azucar.

Fruta
. 1tuna.

PREPARACION

Lavar las ocas y ponerlas a sancochar.

Serviracompanado con queso fresco.

Para preparar el refresco, hervir el agua con el membrillo, la canela y el
clavo de olor, licuar, colary endulzar.

Serviracompafado con unatuna.

Aporte nutricional por racion

Proteinas

11y
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PAN CON HIGADO

MORADA
ENCEBOLLADO * Shiaymantos

INGREDIENTES \

Pancon higado encebollado
T Yhoraic jgadoderes.
. 1, porciondehiga

. ftpr)ozo chicode cebolla.

. 1trozochico

dada. _
1S/zaé¥1(c):haradita de aceite vegetal.

icha morada , )
?h‘?/z & azorca de maiz morado

2

. 1 cucharaditq de azucar rubia.
. Gotasdelimon.

. ru’% unidades de aguaymanto.

PREPARACION

Para preparar el higado encebollado, freir en aceite el higado, retire y

reserve. En la misma sartén saltear la cebolla, luego los tomates.
Servirel higadoy cubrir con el encebollado junto con el pan.

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

Serviracompafnado con aguaymanto.

Aporte nutricional por racion

Proteinas Hierro

1509 41mg
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