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LONCHERAS ESCOLARES SALUDABLES

ALIMENTOS SÓLIDOS

LONCHERA SALUDABLE
REGIÓN COSTA
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Pan con aceituna
Pan con atún
Pan con huevo
Pan con pollo
Pan con tamal
Pan con queso
Pan con palta
Pan con sangresita o relleno
Pan con tortilla (huevo, tomate y
cebolla
Queso con choclo
Una porción de queque de
naranja/zanahoria

Mandarina
Plátano
Rodajas de piña
Granadilla
Melocotón
Uvas
Pera
Manzana
Sandia
Pepino

Agua
Refresco de  membrillo
Refresco de piña
Refresco de manzana
Jugo de naranja
Chicha morada
Emoliente
Limonada
Cebada

ALIMENTOS SÓLIDOS

FRUTA/VERDURA BEBIDA

+ +
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LONCHERA SALUDABLE
REGIÓN COSTA

EVITA preparaciones grasosas y frituras



¿CÓMO DEBE SER UNA LONCHERA
ESCOLAR?
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LONCHERA SALUDABLE
REGIÓN COSTA

RECUERDA
La nutrición y la actividad física
van de la mano para mantener
un peso saludable y una buena

salud en general.


