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Dresentacion

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

En respuesta a estas preguntas, el Instituto Nacional de Salud a través del Centro
Nacional de Alimentacion y Nutricion en coordinacion con la Direccién Regional de
Salud de Huancavelica 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 validaciéon de
estos refrigerios se realizé6 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 Huancavelica.

Se contd, ademas, con la participacion de las autoridades de las direcciones
regionales de educacion, autoridades escolares locales y personal de la Direccién
de Promocion de la Salud y la Estrategia Sanitaria de Alimentacion y Nutricion de
laregion Huancavelica.

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 brindarle a usted madre de
familia y/o responsable de la alimentacion del preescolar, alternativas de
preparaciones de refrigerios saludables que garanticen el rendimiento escolar de
sus hijas (0s).
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PAN CON HIGADO
FRITO o\

INGREDIENTES
+ CHICHA MORADA — ©®

Pan con higado frito
» 1unidaddepan.
+ CAPULI

- 1 trozo pequefio de higado de res

1 cucharadita de aceite vegetal.
Salyodada.
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Chicha morada

Y2 mazorca de maiz morado.

« Gotasdelimén.
» ‘“scucharadita de azucar rubia.
» Canelayclavodeolor.
R B o G G GO
(‘((‘H‘H‘”HHH Fruta
@ » 7unidadesde capuli.
EPARACION . |
|:1.RLaNar el higado, uego freirlo 00R 7

f con
aceite vegetal Y acompafiarlo
pan.

i con
icha morada cO!
eparar 1a ch oo

> PaLaaprth" la _mazorca e?\?iu\zary
?r?ora’do unavezlisto cq\aré, €
agregar unas gotas delimon.

3 Acompafiar con los capulies.
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PAN CONQUESO Y
HOJA DE AMARANTQ o
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.t ' INGREDIENTES
+ REFRESCO O Pan con queso y hoja de amaranto
» 1unidadde pan.
DE CEBADA - ‘“stajadadelgada de queso fresco.
* 1hojade amaranto.
+ TUNA

Refresco de cebada
» 1 puiadode cebada tostada.
»  Gotasdelimoén.
» Y, cucharadita de azlcar rubia.

Fruta
‘(‘(‘(‘(HH{ e 1Tuna.

@

la hoja de
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PREPARACION

so fresco Y
! Lavarar?:oq\l:;go servirlo conelpan.
amar hervir 1a

el refresc
> Patr)a;dpgeg)oar{e\ rd colar, end ulzar Y
eregar unas 9o tas de limon.

fa.
3 Acompafiar con unatuna peque

"

Aporte nutricional por racion
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DULCE DE KIWICHA
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+ REFRE
s Asco DE .« INGREDIENTES
NA O Dulc2e dehkiwicha
cucharadas de kiwicha.

2 cucharadas de avena

+ MANDARINA :
: Y. cucharadita de azucar rubia.

4 cucha
radas de lech
eeva
Canelay clavo de olor. porada.

Refresco de manzana
. 11 manzana.
. -
: éz cucharadita de azucar rubia
anelay clavo de olor. '

(\('H‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘(‘( e
Fruta

£ O
PREPARAC\ON O . 1mandarina.
1. Enunaolla, hervir una taza con agua,
canelay clavo deolor.
n 3/4 de

2. Adic'lona\mente, disolver €
taza de agua fria la kiwichay avena, la
> mezclada con el agua

cual sera m
canelay el clavo deolor.

3. Luego que de un hervor 1a
an se retira del fuego Y S€

y el azucar.

iar la canela M

hervida, la

olida

encima.
0, nervir 1a

. 5. para preparar el refresc
de agua con la canela y el

yd manzana
4 clavo de olor. Colary endulzar.
6. Acompafiar con una mandarina.

-

A "
porte nutricional por racion
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MAIZ CANCHA CON CHARQUI

(U((((\

et
X4 r\/)\r\/\/\/gnr

3 ININININ N O

+ LIMONADA et INGREDIENTES _ |
+ MANDARINA @ Maiz cancha tostada con charqui

» 1 puiadode maiz cancha.
» 2 cucharadas de carne seca
(charqui).

Limonada
e 1limén.
» “scucharadita de azlcar rubia.

Fruta
» 1 mandarina.

20000000

©
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REPARAC\ON ' |
‘1: Enuna sartéen tostar el maiz cancha

ia el charqui,
i rior se remoja €

& ‘\Eu\ecgj;‘c? s%nggne acocinar con agua. -

i da, hervir €
eparar 1a limonada, o
> S\S{Aaa pren%u\zar y agregar gotas

limon. »
4. Servir acompana
" mandarina.

o con una
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DULCE DE CANIHUA

((“(((\

'Q(
NN

+ REFRESCODE ¢ INGREDIENTES
MEMBRILLO @ O Cucharadas de cafihua
+ MANZANA 2 cucharadas de avena.

Y2 cucharadita de azUcar rubia.
4 cucharadas de leche evaporada.

Canelay clavo de olor.

ININININ N O

Refresco de membirillo
» 1 membirillo.
« “scucharadita de azucar rubia.

[ S ST S S O Fruta
(\(’(‘H‘HHHH( + 1manzana.

REPARACION |
|1= En una olla poner a hervir agua,

lor.
canelay clavo deo |
una taza con agua f\{la
2. heate e ena y mezciar

s v
i la cafiihuay @ clat
c(j"\g(r)‘\v:\\' agua hervida. Remo
lentamente. . -

Luego que de un \hficre\égryse '
> reparacion € retira de

Fe)\grega lalecheyel azucar. D
4. Si desea rociar con canela m

" encima.

—
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o
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o de
S Acompar"\ar con rr?;resc
g 'membri\\oyunamanza .

Aporte nutricional por racion
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MOTE SANCOCHADO
CON QUESO FRESCO. .,
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.t ' INGREDIENTES
O Mote sancochado con queso fresco

+ REFRESCO DE e e
CEBADA
+ GRANADILLA

Refresco de cebada con limén
» 1 puiadode cebada tostada.
«  Gotasdelimén.
» “scucharadita de azucar rubia.

Fruta
» 1granadilla.

P

te sancochado con

TR e 000 0E

PREPARACION

& o)
_ Acompanar el m
! elqueso fresco.

ir el
refresco, hervir €
2. parg pr(e);‘?\ar\a;r c?c}ebada, endulzar ¥

agregar gotas de limon.

3. Servir acompafiad
" granadilla.

o con una

/

Aporte nutricional por racion
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CON QUESO ..
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¢ ¢t INGREDIENTES
+ REFRESCODE @ %2 3ot ooy wuess
MEMBRILLO - _1tajadadelgada de queso.
+ MANZANA

Refresco de membirillo
* 1 membirillo.
» 1 cucharaditade azlcar.
» Canelayclavodeolor.

Fruta
1 Manzana.

ca y acompafiar cof

000000000

PREPARACION

4. Sancochar 12 0

queSO h ir el
co, hervi

2. para preparar el refres anela y ©!

on agua, 1a
rg:\rlr:)bé\e\)\g\ocr Colar, endu\zary servir.

a.
3. Acompafiarcon una manzan

Aporte nutricional por racion
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MAZAMORRA DE
TRIGO CON LECHE
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¢t INGREDIENTES

¢
+ REFRESCO DE @ Mazamorra de trigo con leche
- 1 pufadode trigo sancochado.
CEBADA

4 cucharadas de leche evaporada.
+ MANDARINA

Y2 cucharadita de azUcar rubia.
Canelay clavo de olor.
Canela molida.

Refresco de cebada
- 1 puiado de cebada tostada.
»  Gotasdelimén.
» ‘“»cucharadita de azucar rubia.

TR RN NTOC (¢
200000 Cele Ce -
@ + 1 mandarina.

PREPARACION

i lay el
| trigo con la cane
" g\aaggo%r(‘aag\eor, guando este plando,

agregar lalecheyla azucar. ;
2. Sidesea agregar canelamotida.

ir 1a
3. Para preparar el refresco, hervir

|
Ja canela y €

delimon.
mandarina.

4. Acompaitar conun?

Aporte nutricional por racion
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HUMITA SALADA
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+ REFRESCO DE ¢ INGREDIENTES
MANZANA e H‘fml1t a::r?:clzlag c?elsqranado'.
+ GR AN ADILL A 1 cucharadita de aceite vegetal.
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Y tajada delgada de queso fresco.
Sal yodada.
Hojas de choclo.

Refresco de manzana
» 1 manzana.
« “»cucharadita de azucar.
» Canelayclavodeolor.

[ S ST S S O
((»(‘(‘(‘H”“H( Fruta
@ « 1granadilla.

PREPARACION g
1. Licuar €l choclo desgr?na o,

" conaceite vegetaly sal- -
Colocarla mezcla licuada sobré < éso
& dg choclo (panca), rellenar con g

y envolverlas.
i nagua.
3. Ponera cocinare ‘
arar el refresco, hervir \a\\
4 e la canelay ©

ua
na con el agua, v
rgeaa\rl\cz)%e olor. Colar, endulzary s€

A n una
5. Servir acompanado co
granadi\\a.

Aporte nutricional por racion
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HUMITA CON PASAS
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.t ' INGREDIENTES
+ CHICH@ MORADA @ Humita con pasas
* 1choc .
+ CAPULl . 1cuch:ragi?g:i: :cgite vegetal.
2 unidades de pasas.
Pizca de azucar rubia.
Hojas de choclo (pancas).

Chicha morada
» Yamazorcade maiz morado.
»  Gotasdelimén.
» ‘“»cucharadita de azucar rubia.

ST 000000
(XX Fruta
@ . 7 unidades de capuli.

2000000 00000

PREPARAC‘O‘N Josgranado mezclar

; choclo A ig.

1 L|cu2‘r aecl;eite vegetaly azucar rubia
oon uada sobre 'as

mezcla lic
& ggj‘gg?i:a Ehoc\o (pancas), rellenar con

pasasy envolveria

3. Poner a coq‘mar e
" cuandoeste listo.

4. Acompanar con una vaso
' moradaycapuhes.

etirar

nagua ¥ '

de chicha

Aporte nutricional por racion
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CHOCLO CON QUESO
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¢ INGREDIENTES

+REFRESCODE  —o ctosemmaess
MANZANA e T s
+ MANDARINA

fresco.

Refresco de manzana
» 1 manzanapequefa.
» “scucharaditade azlcar.
- canelayclavodeolor.

Fruta
PR +__1mandarina.

©

do
clo desgranad®,
%0 con el queso

T 00000 0E

PREPARACION

r el ch
1. Sancocha 2
servir acompand

0. .
fresc esco, hervir la

ar el refr
> Pe\ar:zgrr‘:pg\;n la canela Y el clavo de
rg\or. Licuar, colar y endulzar.

ina.
3 Acompafiar con unamandarin
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PAPA CON QUESO |
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+ CHICHA MORADA .« ¢\ ' increpientes

® Papa1con queso -
+ MANZANA . . %[igitﬁjzaanﬁzzaadeadueso fresco.

Chicha morada
» Yomazorcade maizmorado.
o 1limén.
» “scucharadita de azlcar rubia.

Fruta
1 manzana.

PR

©

(\(’(‘(‘(‘((‘(6‘((‘(‘(‘

PREPARAC\ON .

1. gancocharia papay el qu: .morada

rar la chichad ,

S g\rea\%ia con la canela, e‘ccc\)?;?

rc\JeNg\or el maiz morad%,e“mén.,
e(re\du\zar’ y agregar las gotas

3. Acompafiar con una manzana.
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Proteinas Hierro
989 24my



MINISTERIO DE SALUD DEL PERU
Anibal Velasquez Valdivia
Ministro

Maria Paulina Esther Giusti Hundskopf
Viceministra de Prestaciones y Aseguramiento en Salud

Percy Luis Minaya Ledn
Viceministro de Salud Publica

INSTITUTO NACIONAL DE SALUD
Ernesto Bustamante Donayre
Jefe Institucional

Alfonso Zavaleta Martinez-Vargas
Subjefe

CENTRO NACIONAL DE ALIMENTACION Y NUTRICION
Maria Virginia Castillo Jara
Directora General

Direccion Ejecutiva de Prevencion de Riesgo y Dafo Nutricional
Lucio Pepe Huaman Espino
Director Ejecutivo

Catalogacion hecha por el Centro de Informacion y Documentacion Cientifica del INS

Refrigerios preescolares Huancavelica: inicial / elaborado por Rosa Victoria Salvatierra Ruiz; César Hugg
Dominguez Curi. -- Lima, Ministerio de Salud, Instituto Nacional de Salud, 2014.
13p.:il.,21x14.8cm

1.EDUCACION PREESCOLAR 2. EDUCACIONALIMENTARIAY NUTRICIONAL
3. CULINARIA 4.PERU

I Salvatierra Ruiz, Rosa Victoria

Il. Dominguez Curi, César Hugo

Ill. Peru. Ministerio de Salud

IV. Instituto Nacional de Salud (Pert). Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion

Elaborado por
Rosa Victoria Salvatierra Ruiz
Cesar Hugo Dominguez Curi

Revision del documento
Victor Ivan Gémez - Sanchez Prieto
Mirko Luis Lazaro Serrano
Direccion Ejecutiva de Prevencion de Riesgo y Dafo Nutricional

Agradecimientos
Luz Melchorita Cardenas Achata

Maria Centeno Taype
Freddy Rodriguez Canales
Direccion Ejecutiva de Promocion de la Salud de la Diresa Huancavelica

Direccion regional educativa, unidad de gestion educativa local, docentes, madres y escolares de las
Instituciones educativas publicas y madres de la region Huancavelica que participaron en el proceso de
validacion de las recetas.

Corrector de estilo: Daniel Cardenas Rojas
Fotografia: César Augusto Bueno Mendoza
Elaboracién de preparaciones: Dora Carolina Davila Bellido

ISBN: 978-612-310-059-9
Hecho el deposito legal en la Biblioteca Nacional del Perd N.° 2014-16286
Tiraje: 500 ejemplares
1ra. edicion (noviembre 2014)

© Ministerio de Salud, 2014
Av. Salaverry cuadra 8 s/n, Jesus Maria, Lima, Peru
Teléfono: (511) 315-6600
Pagina web: www.minsa.gob.pe

© Instituto Nacional de Salud, 2014
Céapac Yupanc?ui 1400, Jesus Maria, Lima, Peru
Teléfono: (511) 748-1111
Correo electronico: postmaster@ins.gob.pe
Pagina web: www.ins.gob.pe

La version electrénica de este documento se encuentra disponible en forma gratuita en www.ins.gob.pe y
www.bvs.ins.gob.pe

Se autoriza su reproduccion total o parcial siempre y cuando se cite la fuente



Lima 2014
Instituto Nacional de Salud
Jiron Capac Yupanqui 1400, Lima 11, Peru
Teléfono: 748-0000/748-1111
Pagina web: www.ins.gob.pe

PERU #3#:760s

[
9

”7851 23”1 DDSEQ’

Este material se fermind de imprimirén Ja imprenta OFIS IMPRESER SA.C.

Calle 7Mz Q. Lote 13, Urb. San Carlos, Santa Anita, Telf: 2621268



