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‘ % LONCHERAS ESCOLARES
- SALUDABLES

>

h

ALIMENTOS SOLIDOS

FRUTA/VERDURA ) BEBIDA
() gua
« Manzana « Refresco de camu camu
« Tomate de arbol « Refresco de cocona
 Mandarina ' . Refresco de farifia
. Pera « Refresco de taperiba
) e Refresco de carambola
e Platano

» Refresco de maracuya
e Limonada

e Chicha morada
« Naranja _ « Chapo

« Platano seda
« Mango
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¢Por qué es importante?

e Complementa la alimentacion del escolar

e Ayuda a recuperar la hidratacion que pierde
el nifio al jugar '

e Repone la energia que gasta durante el
recreo y las clases.

e Evita que su rendimiento escolar decaiga

EVITA preparaciones grasosas y frituras
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< COMO DEBE SER UNA LONCHERA
ESCOLAR?

U NUTRITIVA

Debe contener ’

alimentos naturales VARIADA

que brinden nutrientes

necesarios segun la

edad, sexo, peso, etc. Evita que el nino se
aburra, diferentes
colores, sabores,
formas, texturas, etc.

SENCILLA
Y BARATO

Enviar alimentos que
CANTIDAD

puedan abrirse con

facilidad o comer sin - ADECUADA

problemas.

Utilizar porciones
pequenas o adecuadas
para cada nino segun su
edad,

La hutricion y la actividad
fisica van de la mano para
mantener un peso saludable y
uha buena salud en general.




