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Presentacian

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?, gsera muy complicado?,
¢le gustara a mihijo?, ; me alcanzara el tiempo?

En respuesta a estas preguntas, el Instituto-Nacional de
Salud, a través del Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricién, en coordinacion con la Direccién Regional de
Salud de Ayacucho: elaboraron y validaron refrigerios
saludables para’ estudiantes del nivel inicial. Esto ha
permitido la incorporaciéon de herramientas. que le
proporcionen a la comunidad educativa (madres vy
responsables de la alimentacion del preescolar y de otros
programas‘de alimentacion escolar), diversas alternativas
de refrigerios preescolares. Cabe indicar que la validacion
de estos refrigerios se realizé con madres de nifies en
edad preescolar para ver-la factibilidad (posibilidad de
preparacion por parte del responsable) y aceptabilidad
(nivel de agrado por parte de los preescolares) de la
Regién Ayacucho.

Se conto, ademas, con la participacion de las autoridades
de las Direcciones Regionales de Educacion, autoridades
escolares locales y personal de la Direccién de Promocién
de la Salud y la Estrategia Sanitaria de Alimentacion y
Nutricion de la Region Ayacucho.

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 el aporte nutricional y el
rendimiento escolar de los preescolares.
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y queso
e 1 punadode quinua.
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YOGUR CON[GALLETAS
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Refresco de cebada
» 1 pufadodeceb
. _ adatosta
Y cucharadita de azUcar rgzia

ceee il el et ¢ . Gotasde limon.
PREPARACION O
quinua, previamente mandarina.

1. Sancochar la

|avada varias veces, conla canelay el

clavo deolor:

2. Luego colocarla en una olla a fuego
lento. Agregar el azlcar, 1as pasas Y
remover.

canela molida.

4. Para preparar el refresco, hervir 12
cebada en agua, colar, endulzar
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» 1 cucharadade kiwicha.
+ MANDARINA 4 cucharadas de leche evaporada.
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» _Canelayclavodeolor.
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Chicha morada
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Refresco de cebada
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Limonada
« 1limoén
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%2 cucharadita de azu
car.
Fruta

PREPARACION
e tur@ » 1 mandarina.

1. Para preparar la penc
huevo, pelar |a penca de

revuelta con
tunay cortaren cuadraditos.

2. Batir el huevo, agregar la penca
picaday lasal.

3. Colocar |a mezcla en una sartén, dar
yvueltas a fuego lento Y servir
acompaﬁado con el pan.

5. Para preparar |a limonada, hervir €
agua, endulzar Y agregar gotas de-
limon. |

6. Servir acompaﬁado con una
mandarina.
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® Queque de zanahoria (Para 8 Raciones)

» Yakgde mantequilla.

Yakg de azucar.

4 huevos.

akg de harina de trigo.

1_zanahoria grande rallada.

1 vaso de jugo de zanahoria(200 mL)
Polvo de hornear.
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Refresco de manzana
1 manzana.
: écucharadita de azucar
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Fruta
PREPARACION © - 1mandarina.
1. Lavar la espinaca Y cortar en tiras
largas.
2. Mezclar la espinaca, la papa
sancochada, el queso fresco cortado
en cuadrados medianosy sal.

3. Para preparar el refresco, hervir 1a
manzana en agua, con la canelay el
clavodeolor. Colary endulzar.

4. Servir acompaﬁado con una
mandarina.
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TUMBO ® - Y unidad de mazorca de choclo.
+ MANZANA

2 cucharada de aceite vegetal.
Y2tajada delgada de queso.

Y2 unidad de huevo.

Salyodada en cantidad moderada.

Refresco de tumbo
« 1tumbo.
« Y cucharaditade azucar.
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PREPARACION

1. gancochar la quinua, previamente

nela y €l clavo %

|lavada, con la ca
olor, escurrir y agregar la leche, |

pasasy el azucar.
2. Aparte, sancochar €! maiz morado, la Refr
cascara de pifia, media unidad de . 1ES°° de durazno
manzana, can la, clavo y agua. . Curazno.
Luego colar, afadirla mitad del azucar . C2 ucharadita de azuc
y hervir unos minutos anelay clavo de olor ar
3. Agregal el resto ae |as frutas ¥ dejar | Fruta :
unos mMinutos mas. Echar el resto del .
agua,y laotra mitad de azucar 1 mandarina.

" camote disuelta en 2
do constantemente y dejar

movien
cocinar.
5. Servir la mazamorra mora'da con la
artes iguales. Si

quinua con leche en P
arcanela motida.

el refrescos hervir €l
durazno en agua, con la canela Y el
clavo de olor. Colary endulzar.
7.Servir acompaﬁado con una
mandarina.

6. Para preparar
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* 1pan.
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Bebida de quinua con manzana
e 1 punadode quinua.
» ‘scucharadita de azucar.
* 1 manzana.
» Canelayclavodeolor.
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Postre de quinua con frutas

» 1 pufadode quinua.
Y2 cucharadita de azucar.
Y2manzana.
1trozo pequefio de pifa.
Canelay clavo de olor.

e 0000000 s (" Limonada

- « 1limén.
@ ON @ + 1cucharaditade azlcar.
REPARACl . :
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" ‘lpaasrafeutas sancocha_\erls\\?ecczes Lo
’ ri ,
prev'\amente lavada V_% 2 e en

naylap en
‘(?uar?i?:dz'\?os, la canela y el clavo

olor. ' .
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