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LONCHERAS ESCOLARES
SALUDABLES

ALIMENTOS SÓLIDOS

Yuca sancochada con pescado asado
Queso con yuca sancochada
Plátano maduro con queso
Humita con huevo sancochado
Hígado frito con plátano asado
Pan con relleno
Relleno con yuca sancochada
Rosquitas de yuca
Cecina con yuca sancochada
Pan con hamburguesa de pescado
Causa de yuca rellena con hígado de
pollo

FRUTA/VERDURA

Manzana
Tomate de árbol
Mandarina
Pera
Plátano
Plátano seda
Mango
Naranja

Agua
Refresco de camu camu
Refresco de cocona
Refresco de fariña
Refresco de taperibá
Refresco de carambola
Refresco de maracuyá
Limonada
Chicha morada
Chapo

BEBIDA

LONCHERA SALUDABLE
REGIÓN SIERRA
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ALIMENTOS SÓLIDOS



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

LONCHERA SALUDABLE
REGIÓN SIERRA

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.


