
LONCHERAS SALUDABLE

Una lonchera saludable debe tener tres 
componentes esenciales: una fruta, una
bebida y un componente sólido



LONCHERASSALUDABLE 

RECOMENDACIONESPARAEL VERANO

Alimentos
que  no

debemos  
incluir enuna  
loncheraen  

verano

Preparaciones
elaboradas a base de
huevo como salsas o 

mayonesas

Se debe enviar con
cáscara; de este

modo se preserva el 
huevo y se evita malos

olores.

Algunas bebidas
cítricas como

limonada o
naranjada; puesse

fermentan con 
facilidad si no están 

refrigeradas.



LONCHERASSALUDABLE 

RECOMENDACIONESPARAEL VERANO

Alimentosque  
podemos incluir

enunalonchera  
enverano

Frutos secos, pan

galleta integral

Alimentos que

contengan

proteínas como:

sándwich, wrabs

ligeros.

Frutas frescas de

temporada.

Una lonchera ligera en verano
ayuda a mantener una hidratación

adecuada, facilita la digestión,
previene la sobrecarga térmica y 

garantiza la frescura y seguridad
alimentaria en climas cálidos.



LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

FRUTA MANDARINA MANZANA SANDIA ARANDANOS UVAS

PREPARACIÓN  

SÓLIDA

PAPACON HUEVO  

SANCOCHADO 

(LLEVARLOSIN PELAR)

SÁNDWICH CON  

OMELETTEDEHUEVO  

CON ESPINACA

SÁNDWICH DE  

PECHUGADEPOLLOA  

LAPLANCHA

CHOCLO 

SANCOCHADOCON  

PALITOS DEQUESO

TORTILLADEBRÓCOLI  

PUÑITO DEFRTUTOS  

SECOS

LÍQUIDO AGUADEMANZANILLA AGUADEMENTA AGUADEMUÑA AGUADECEBADA AGUAFRESCA
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TIPS O  CONSEJOS


