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Recetario Escolar para nifios y nifias a partir de los S afios.
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(QUE DEBE e
TE N E R U N A pescados, pollo, lacteos, evc.)

Aimentos energétbicos: pan, camote, yuca, papa, choclo,
LO N CHERA’ i frutos secos, etc.).
ES C O I_A R? v Hlimentos probectores: frutas enteras o en jugos y

verduras (bomate, lechuga, zanahoria, entire uros).

Lncluye en lq lonch
alimentos con calgaﬁgar:a

ONb0, jurel 0 anchoyet

que son ricos en
y hierro, 3.3

i TOM#A €N

- )
(KT )
C U E N TA ESTO S Lavar bien la lonchera diariamente, al iquol que los D
C O N S E J-O Sl envases, bapas Y cubiertos. E‘OIS; gjoe;)t :;{iﬂ dﬁsa%liena bgn casa rendird mgjor on ol
u Evitar la comida chabarra: gaseosas, gallgbas con q_ana% de aprenggs; jugar. N
. relleno. snacks, bebidas con azucar afiaclido, golosinas | |
@ en general, etc. Ung. qgmsnfgplén sakédable y 1 hora diaria minima de
| : actividaa +isica, ayuaara a tu nifio o nifia a crecer
& da chatarra genera efectos nocivos en la salud. gal |
lﬁﬁe?:limc;r?ginar enFer%nedades como 0sbeoporosis, Sano y a lograr una mejor calidad de vida

Los pescados ricos en
Omega 3 +avorecen el
desarrollo de la inteligencia
de los nifios Y nAas.

caries, obesidad, hipertension, diabetes, problemas

iESCojamos Vivir sanos!
cardiovasculares, entre ouras.

iIRecuerda siempre a tu hijo lavarse las manos antes y después de comer!
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. COMPOSICION

=) 48 NUTRICTONAL

i ‘ ~ h l :-."x._, y (1
Ingredientes: (1 racion) V4
» 3 cucharadas de caballa en conserva ,*”‘
» 2 cucharaditas de cebola y
» 2 cucharaqitas de tomate -
» Pimientia al qusto -

+ 1 pan trancés

Preparacion:
Para la conserva de caballa:

1 En un recipiente colocar la caballa, agregar la cebola y el tomate picado en
cuadradiibos con un poco de sal y ptmlenba al qusto. Mezclar hasta tener una masa

uniforme.
2. Rbrir el pan francés y agregar la mezclo.

HIERRG ma

09

De preterencia, los sanguches deben llevarse en un taper.



HAMBURGUESA DE BONITO
+ 1 MELOCOTON % ReFRESCO DE MANZANA

Ingredientes: (1 racion)

» 1 cucharadita de pimiento

+ 3 cucharadas de filete de bonito » 1 cucharadita de tomate |

+ 1 cucharadita de cebolla roja + 3 hojas de lechuga PRI

+ 2 ramitas de perej » 1/2 nuevo (clara) 11.7

« 1 cucharq@(t:a de culanbro » Sal Y e al qusto CRASH (0)

1 cucharadiba de cebolla china picada ~ « 1 pan francés o chapla 11

Preparacion: C“EBOHBIER“TO

1. Cortar el filete de bonito en pequefios trozos f :

2. Colocar en un recipiente el bonito en trozos y agregar las verduras picadas: cebolla, CALCIO (mg > .
perejl, culantro, cebolla china y pimiento, | o

- Ntf_ : : ; f 1 .-':

3. Mfiacir una pizca de sal y orégano. M ezclor 4 agreqar 0 darc? e huevo. » 1l ()

4. Amasar, dando unos cuantos golpes. Darle rorma redonda y plana. Dejar entriar por u g
1S minubos.

5. Calentar una sartén con muy poco acette caliente, dorar la hamburguesa.

6. Rbrir un pan, colocar una noja de lechuga, dos rodajas e tomate Y la hamourguesa. \
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Ingredientes: (1 racién)

» 2 cucharadas de anchoveta entomabada en conserva

+ 2 rebanadas de pan de molde sin corteza

» 2 cucharaditas de queso mozzarella (o cualquier queso que se derrita)
+ 2 rodajas de tomate

+ 2 rodajas de pimiento

» Orégano seco al qusto

Preparacion:

1. Colocar en una bolsa abierta el pan de molde, aplastar con un rodillo. Cortar el pan
con molde circular.

2. Colocar la anchoveba entomabada en cada molde, agregar el tomate picado y el
queso con un poco de orégano.

3. Colocar en el horno por 6 minutos Y decorar con pimientos rojos cortaaos en biras.




BURGER FISH
+1 MANDARTNA @ 4 NARANTADA |

WL

COMPOSICION
NUTRICTIONAL

(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

Ingreqientes: (1 racion) y

+ 3 cucharadas de bonito picado ==

» 2 cucharadibas de pan rallaco PROTEENAS (g)
» Salsa de soya al gusto (silao) 128

» 2 cucharaaibas de cebolla picada vy

+ 2 rodajas de tomate picado ; 8q

. 1/7 cucharadita de aceibe

» Sal al gusto - CARBOHIDRATOS ()
« 1 pan integral 3593
y CALCIO (ig)
Preparacion: 9
1. En un recipiente colocar el bonito picado en cuadrados, afiadir el tomate, la cebolla - '
picada, con un poco de salsa de soya y sal. Mezclar y agregar el pan rallado, darle

rorma de hamburguesa. Reservar. 41

2. Calenbar el aceite en una sarbeén, colocar la hamburguesa y cocer.
3. Cortar el pan inbegral, agregar la hamburguesa y el tomate picado.

De preferencia, los sanguches o hamburguesas deben llevarse en un taper.



RELLENO DE ANCHOVETA
4 1 PORCION DE UVAS pz’? + CHICHA MORADA §

COMPOSICION
Cher rRANSUA ROBLES NU(Ter]_—E;")‘ﬂL
Ingredientes: (1 racion) E“E;‘?Ia %‘““)
+ 3 cucharadas de anchoveta en conserva + 1 hoja de lechuga |
+ 1 cucharadiba de cebolla rojo 172 g\uevo (clara) PROTEINAS (g)
+ 1 cucharadita de cebola china picad + 1 cucharadita de harina 11.7
+ 1 cucharadita de pimiento » Sal y orégano al gusto e
+ 2 rodajas de tomate + 1 pan q Zq
PreparaClén CARBOHIDRATOS (g)
4O4
1 Verter las 3 cucharadas de anchoveta en un recipiente. figregar las verduras picadas:
cebolla roja, pimiento y cebola china. AL
2. Aiadir una pizca de saq y orégano al qusto. 65
3. Mezclar todo, agregar la clara de huevo y harina. HIERRO (mo)
U, fmasar dando golpes y dar +orma alargada. Xt
5. Dejar entriar por 15 minutos. |
6. Colocar la masa en una sarbén con muy poco aceite caliente y dorarlo.
7. brir el pan, colocar una hoja de lechuga, dos rodajas de tomate y colocar el relleno.




COMPOSICION
NUTRICTIONAL .

(1 raciéon)

Ingredientes: (1 racién)

+ 2 cucharadas de bonito en conserva  « Sal al qusto

ENERGIA (Keal)

Para la salsa blanca: 2973

» 4 cucharadiba de mantequilla

* HAUe A » 2 cucharacibas de leche PROTEENAS (

 |/2 cucharada de salsa blanca » 1/2 hoja de lechugo ) cucharaditas de har pur - %)

» 2 cucharaditas de pan rallado + 2 rodajos de tomate ) cuchaﬁact aii S

+ 2 cucharadibas de tomate picado o / *‘oda;as de pepinilo . fuf ; ieas o e CRASA (g)

» 14 cucharadiba de aceite vegetal e 0 10380
-..

Preparacion: CARBOHIDRATOS (3)

1. Echar las 2 cucharadas de bonito en un recipiente, lue%o la salsa blanca % el tomate picado. LIO'..-.-.

2. hgregar el pan rallaco, huevo Y sal. Darte rorma e hamourguesa Y cubririo con pan rallaco. CALCIO (mg)
3. Calentar el aceite en una sartén, dorar la namburguesa al estilo a la plancha. 76.7
4. Abrir el pan, colocar la lechuga, (as rodajas de tomabe, la hamburguesa, el pepinilo y cerrar.

HIERRO (mg)

16

Preparacién de la salsa blanca:

1. Derretir la mantequila en una olla, agregar la harina, mezclar por un minuto. Apagar.
2. hgregar la leche mezclada con el agua tibia. Mover bien.
3. Volver a prender el +uego y mover bien hasba consequir la consisbencia espesa. Dejar entriar.




COMPOSICIO
NUTRICIONE
(1 racién)

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de tlete de bonito + 1 cucharadita de cebolla china picada
+ 1 cucharada de harina de trigo + 1/2 huevo

+ 2 cucharadas de quinua cociaa + 1 limén
+ 5 rodajas medianas de zanahoria cocida + 1 cucharadita de aceite vegetal
» 2 cucharadas de pepino picado » Sal al gusto

Preparacion:
Para el crujiente de bonito:

CARBOHIDRATOS ¢

305

CALCIO (mg)

658

HIERRO (mg)

1 Cortar el tlete de bonito en trozos.

2. Cubrir el bonito con harina de trigo, huevo hatido y la quinua.

3. Calentar un chorrito de aceite en una sartén, dorar el pescado al estilo a la plancha.
4. Aparbe mezclar la zanahoria, el pepino y la cebolla china.

Para el aliio:
1 Mezclar aceite de oliva con jugo de [imdn y sal al qusto.




TRIPLE DE ANCHOVETA

4 1 PORCION DE UVAS p% 4 REFRESCO DE MARACUVYA

Ingredientes: (1 racion)

. / cucharadas de anchoveta en conserva

+ 2 cucharaditas de cebolla picada

+ 2 100ajas ae palbo
» 2 r00ajas e toma
+ 1/2 huevo cocido

Preparacion:

1 En un recipiente colocar las anchovetas Y desmenuzarias, agregar la ceiola, el huevo,

ve
y picado

sal Y gjo crocante.
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ada colocar

0 tercera ca|
pan de molae.

=

na colocar |

a primera tajada de pan de mo

a pa

0 mezcla de la anchoveta Y tapar con la Ultima bajada de

» 1/2 diente de gjo crocante

» Limdn al qusto

+ 4 tajadas de pan de molde

» Sal al qusto

de colocar las dos roo

ta, Con un poco de i

gjas de tomate.

Mon.

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

245.6

PROTEINAS (g)

11.3

GRASA ()

6.3

CARBOHIDRATOS (g)

38

CALCIO (mg)

]




ROLLITO DE CABALLA CON VERDURAS

4

+ 1 TRJADA DE SANDIA @89 + AGUA DE MARACUYA

e COMPOSICION
Cher HELNE HEROLD NUQREE:I{;'*;R
Ingredientes: (1 racion) E“E;'D_f; <$‘-ﬂ'>
» 3 cucharadas de caballa en conserva + 1 hoja de lechuga '

+ 1 cucharadita de apio picado en cuadraditos + Jugo de medio [imon PROTEENAS (g)

+ 1 cucharadiita de zanahoria cocida picadiba en cuadraditos  « Sal al gusto 14.3

+ 1 cucharadita de pimiento picado en cuadraditos + 1 pan de molde integral .

+ 2 hojas de espinacas sin corbeza - q@)
Preparacién: CARBOHIDRATOS (g)
1. Colocar en una bolsa [impia el pan de molde inbegral sin corteza y aplastar con un rodillo. 36.2

Reservar. CALCIO (mg)

2. fbrir la conserva y verber las tres cucharadas de caballa en un recipiente, agregar el uy 2
pimiento, el apio y la zanahoria. Mezclar.

3. Agreqgar sal, colocar unas gotas de imon. HIERRG N

4. Pasar las hOElS de espinacas por aqua, escurrir y pasarlas sobre hielo. 11

5. Colocar las hojas de espinacas sobre el }oan Inbegral y luego la mezcla con la cabala.

6. Enrollar el pan de molde y luego cortarlo en rolibos de 4 cm aproximadamente.




SANGUCHE COLORIDO DE ANCHOVETA

+ 1 GRANADILLA é 4 REFRESCO DE MARACUYA

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de anchoveta en conserva » 1 cucharadita de vainibas cocidas
» 1 cucharadiba de brécoli sancochados + 1 cucharadita de tomate picado
+ 1 cucharadiba de esparragos cocidos » 1 cucharadiba arvejas cocidas

» 1 cucharadiba de zanahoria rallada 1 pan chapla

Preparacion:

1. Sancochar el brécoli, las vainitas y los espdrragos.

2. Mezclar en un recipiente e bréco%i} las vainibas y los espdrragos cocidos, agregar la
zananoria y el tomate. Echar sal.

3. Una vez que esté mezclado agregar las anchovetas con un poco de aceite de la
Misma Cconserva.

Armado:
En un pan chapla coloca una hoja de lechuga, (ueqgo la preparacion y cerrarlo.

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Keg

PROTEINAS (¢

’GR&SR'{Q)

’5 3
1
CHRBOHIDRP:TOS (Ej)

3/,

CALCIO (mg)

8¢

HIERRO r(rﬁq)

45
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