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REFRIGERIOS ESCOLARES




P racio

A menudo, en el momento de preparar el refrigerio al estudiante nos
preguntamos: ¢, qué refrigerio le enviaré hoy enlalonchera?, ; qué refrigerios
seran mas nutritivos?, jcuanto 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 Alimentacion y Nutricion (CENAN) en coordinacion con
la Direccion Regional de Huancavelica 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 alimentacion del escolar de primaria
y de otros programas de alimentacion 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 preparacion por parte del responsable) y
aceptabilidad (nivel de agrado por parte de los escolares) de la region
Huancavelica.

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

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 brindarle a usted
madre de familia y/o responsable de la alimentacion del escolar, alternativas
de preparaciones de refrigerios saludables que garanticen el rendimiento
escolar de sus hijas (0s).
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HABAS TOSTADAS |, gerrEscODE
CON QUESO

CEBADA

INGREDIENTES

das con queso
Habzacst}gr?;?adas de habas tosftacéiz .
.- 14 tajada gruesa de queso fresco-

cebadacon limon
Refgeps:f?addeo de cebada’tostada.
« 1 cucharadita de azucar.
. Gotasde limon.

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION
1. Servirlas habas tostadas con el queso fresco.
2.

Para preparar el refresco, hervir la cebada, una vez listo colar, endulzar
y agregar gotas de limén.
3.  Acompafiar con una manzana.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

1219

Hierro

4,2 my
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CROQUETA DE CARNE FRESCODE

ittt g ‘;f‘EMBRILLO
+ TUNA

INGREDIENTES

de carne con papa .
Crog ggtr?:ién de carnederes molida

Yo cucharadita de aceite vegetal.
L papa sancochada.
Sal yodada.

Refrescode membrillo

mbrillo. . _
11 r::qxf\echaradita de azucar rubia.

vo de olor.

. Canelaycld

Fruta
. 1tuna.

PREPARACION

Mezclary amasar la carne molida, la papa sancochaday la sal.

Formar bolitas y luego freirlas.

Para preparar el refresco, hervir el membrillo, una vez listo, colar y
endulzar.

4. Acompafiarconunatuna.

SEES

Aporte nutricional por racién

Hierro

20mg

Proteinas

1024
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ENSALADA DE OCA

RADA
CHICHA MO
CON QUESO : < APULIES

INGREDIENTES

Ensalada de oca con queso

. 4unidadesdeoca. NP,
. 1tajadagruesa dequ

. Gotasdelimon.

. Salyodada.

icha morada : = =
?h‘?/?mazorca de maiz gnore;ggia

1 cucharadita de azucar .
. otas de limon.
. cCsianela y clavo deolor.

lfru‘% unidades de capuli.

PREPARACION
1.

Picar en cuadrados la oca sancochada luego acompafarla con
cuadrados de queso fresco, agregar la sal y gotas de limén.
2.

Para preparar la chicha morada, hervir la mazorca de maiz morado.

Unavezlisto colar, endulzar y agregar unas gotas de limén.
3. Acompanar con los capulies.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

829
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MAIZ TOSTADO CON , gerresco =
QUESO

CEBADA
+ PLATANO

INGREDIENTES

i ado con queso
Ma|1z t(\)Jsr"\tado de maiz tOStado'fresco.
.- 1/tha]ada gruesa de queso

Refrescode cebada

tostada.
. ufiadode cebada’
. 11 gucharadite} de azucar.
. Gotasde limon.

Fruta |
. 1 platano.

PREPARACION
1.  Servir el maiz tostado con el queso.
2.

Para preparar el refresco, hervir la cebada, colar, endulzar y agregar
gotas de jugo de limon.
3. Acompafiar con un platano.

Aporte nutricional por racién

Proteinas
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Ministerio
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MAZAMORRA DE OC{-\REF RESCO DE

CON LECHE N VBRILLO

INGREDIENTES \

Mazamorra de ocacon leche

1unidad e 0C8 e evaporada.

asde
(cji'\ta de azucar rubia.

2 cucharadas de harinade trigo.
Canelayclavo deolor.

Canela molida.

membrillo_ = " : =
mbrillo pequeno. - i ]
. 11 r<§1uecharadita de azucar rubia — -
. Canelayclavo deolor.

Refrescode

Fruta
. 1tuna.

PREPARACION

1. Poner a hervir media taza de agua con la canela y el clavo de olor;
aparte mezclar la leche con la harina, disolverlas y luego agregar al
agua hirviendo.

Dar vueltas para evitar que se pegue.

Adicionar el azucar, servir y rociar con la canela molida.

Para preparar el refresco, hervir el membrillo de agua con la canelay el
clavode olor. Colary endulzar.

5.  Acompafarcon unatuna.

B w

Aporte nutricional por racién

Hierro

16 my

Proteinas

LY
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INGREDIENTES

Humita de maiz g
1o desgranado. :
. j/zcc‘f:‘t?(fharadita de aceite vegetal

. ,tajadagruesa de queso fresco.

. Salyodada.
. Ho]gsdechoc\o.

i rada .
S ade malz morado.

ade azucar rubia.
. Canelayclavo de olor.
. Gotasdelimon.

Fruta
. 1tuna.

PREPARACION

1. Licuarelchoclo desgranado, mezclar con el aceite y la sal.

2. Colocar la mezcla licuada sobre hojas de choclo y rellenar con queso
envolviéndolo finalmente con hojas de choclo.

3. Poneracocinarenagua, hasta que esté cocido.

4. Para preparar la chicha morada, hervir el maiz morado con la canela y
el clavo de olor. Colar, endulzar y agregar las gotas de limoén.

5. Acompainiar con unatuna.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

119
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CHAUFA DE MORON . LIMONADA

INGREDIENTES

Chaufa de moron o moron sancochado.

radasd :
.- % (t:rlz)cz%achico de pechuga de pollo
. Ysunidadde hue(\:/:da

ila china pl . .

.- 1C/zect:)t?c\f\aradi’ta de aceite vegetal

. odada. _

. %—Z‘aoltés desillao (opcnona\)

Limonada
< 1limon.

. 1 cucharadita de azucar rubia.

uta ,
\fr 1 granadilia.

PREPARACION

1. Freir en la sartén el pollo en cuadraditos, agregar el moroén

sancochado, el huevo batido, la sal y la cebolla china picada. Dar
vueltas.

2. Almomento de servir adicionar unas gotas de sillao.

3. Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar las
gotas de limén.

4.  Acompaiar con una granadilla.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

1019

Hierro

18 my
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TAN CONTOLLOCON e

INGREDIENTES

Pancon pollo con sachacol
. 11 Qc?g\z'o pequefio de pollo sancochado
! deshilachado. l
. 1hojade sachaco:.
Sal yodada.

Refrescode m?lracuya =g —
5 aracuya. . - _ — &
. 11 rc?ucharadita de azucar rubia

Fruta
. 1tumbo.

PREPARACION
1.

Rellenar el pan con el pollo deshilachado, el sachacol picado y la sal.
Para preparar el refresco, licuar el maracuya con el agua hervida y
endulzar.

Acompafiar con un tumbo.

Aporte nutricional por racién

Proteinas
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MAZAMORRA DE QUINUA

. REFRESCO DE
CON NARANJA l‘cfé‘; \DA

INGREDIENTES

: o
Mazamorra de quinua ponnr;aran]
. 1 cucharada de mal_ceua .
2 cucharadas de quinua.

anja. _
. o de unanar ! ‘
. \%Uc?ucharadita de azucar rubia

. Canelayclavo deolor.

bada
Refresco de CEDO . 44 tostada.
1 puiiado deg%% azucar rubia.

. 1cucharadita
. Gotasdelimon.

Fruta
. 1 durazno.

PREPARACION

1. Lavarbienlaquinua para quitarle el amargor (saponina).

2. Ponerloahervirenagua concanelay clavode olor.

3. Cuando esté bien cocida la quinua, colar y agregar la maicena disuelta
en el jugo de naranja. Puede adicionar un trozo de fruta.

4. Moverlo hasta que espese y adicionarle el azucar.

5.  Para preparar el refresco, hervir la cebada tostada con la canela y el
clavode olor. Colar, endulzary agregar las gotas de limon.

6.  Acompafiar con undurazno.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

459



Ministerio
de Salud

Centro Nacional
de Alimentacioén y Nutricion

HABAS SANCOCHADAS
CON CHARQUI

+ LIMONADA

INGREDIENTES

chadas con charqui
Habzasusr"?;c(i:gs de habas sar_\co?‘h?jc(i)as.
.- 1 ‘t)rozo de charqui deshilachado.

Limonada
. s de limon. : _
. C1;(():Lacharad'|ta de azucar rubia.

ta ,
\fru1 tomate de arbol.

PREPARACION
1.

Servirlas habas sancochadas con el charqui deshilachado.

Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar las
gotas de limon.
Acompafiar con un tomate de arbol.

Aporte nutricional por racién

Proteinas

2149

Hierro

28my
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PAN CON TORTILLA
DE CHOCHO

+ LIMONADA

+ MAN’LANA

INGREDIENTES \

Pan con tortillade chocho

. 1pan.

uevo. '
3/zhcucha adita de acel

.- 1 cucharada de chochos
. Salyodada.

te ve! etal.
ar?cochado.

Limonada |
. as de limon. ) .
. ?gtjcharadita de azucar rubia

Fruta
. 1 manzana.

PREPARACION

Batir el huevo, agregar el chocho sancochado y sal.

Freir porambos lados.

Se acompafia con pan.

Para preparar la limonada, endulzar el agua hervida y agregar las
gotas de limon.

Acompafiar con una manzana.

o=

o

Aporte nutricional por racién

Proteinas

139
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MAZAMORRA DE MAICENA
CON LECHE . REFRESCO DE

+ MANZANA

INGREDIENTES \

rade maicena con leche

adas de maicena.

leche evaporada. _

ditade aztjcar rubia.
or.

Mazamor

. 3cuchar

s taza de

. 1cuchara

. Canelayclavo deo
. Canela molida.

Refresco de membrillo

. embrillo. ) o
. 1| r(?l,lc;haradita de azucar rubia

Fruta
1 manzana.

PREPARACION
1. Ponerahervirun cuarto de taza de agua con canelay clavo de olor.
2. Disolver la leche con la maicena, luego agregar al agua hervida, dar

vueltas.
3 Adicionar el azlicar rubia. Antes de servirlo rociar la canela molida.

4. Parapreparar el refresco, hervir el membrillo con la canelay el clavo de

olor. Colary endulzar.
5.  Acompafar con una manzana.

Aporte nutricional por racién

Hierro

16 my

Proteinas
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