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LONCHERAS ESCOLARES
SALUDABLES

ALIMENTOS SÓLIDOS

Habas con mote (Pushpo)
Habas sancochadas
Queque de cañihua
Chuño con queso o huevo
Porción de quispiño
Galletas de quinua
Maíz tostado con queso
Galletas de avena
Flan con galletas de kiwicha
Budín de quinua
Queque de quinua
Oca con queso / Papa con queso
Chocho (Tarwi)

Mandarina
Manzana
Plátano de seda
Naranja
Tumbo

Agua
Agua de cebada
Refresco de cañihua
Refresco de piña 
Refresco de quinua
Refresco de maíz morado
Refresco de membrillo
Agua de manzana
Infusión de manzanilla
Limonada
Menta
Muña
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REGIÓN SIERRA

INSTITUTO NACIONAL DE REHABILITACIÓN
"Dra. Adriana Rebaza Flores"
AMISTAD PERÚ - JAPÓN

ALIMENTOS SÓLIDOS

+ +
FRUTA/VERDURA

BEBIDA
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EVITA preparaciones grasosas y frituras



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

RECUERDA
La nutrición y la actividad
física van de la mano para

mantener un peso saludable y
una buena salud en general.


