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COMPONENTES DE LA LONCHERA SALULDABLE

Una Lonchera saludable debe tener tres componentes
esenciales: una fruta, una bebida y un componente sélido
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BENEFICIOS DE LA LONCHERA SALULDABLE
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Loncheras

Saludables

PAN CONPOLLO
INGREDIENTES

* | Pan

*3 Cucharadas de pollo desmenuzado
¢ | Cucharadita de aceite vegetal
*Perejil al gusto

*Sal yodada

CHICHA MORADA
INGREDIENTES

¢ !/4 Mazorca de maiz morado

¢ | Cucharadita de az(car rubia

*Gotas de limén
*Canela y clavo de olor

FRUTA

¢ | Mandarina

ENERGIA

196

Kcal.

HIERRO

1.2




Loncheras pan con aceltunas y huevo de

Saludables gallina, jugo de naranja y
plétano

PAN CON ACEITUNAS Y HUEVO SANCOCHADO
INGREDIENTES

e 3 Tajadas de pan de molde

e 4 Aceitunas sin pepa

e 1 Huevo de gallina sancochado

e Sal yodada

JUGO DE NARANJA

INGREDIENTES

e 1Naranja
e 1 Cucharadita de azUlcar rubia

FRUTA

e 1Platano

ENERGIA

237

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAN CON SANGRECITA AL JUGO
INGREDIENTES

e 1Pan

e 2 Cucharadas de sangrecita

¢ 1 Cabeza pequefa de cebolla china
e 1 Cucharadita de aceite vegetal

e Sal yodada

LIMONADA

INGREDIENTES

e 1Limodn
e 1 Cucharadita de azUlcar rubia

FRUTA

e 1Mandarina

pan con sangreclia al jugo,
imonada y mandarina

ENERGIA

198

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAPA CON HUEVOS DE CODORNIZ
INGREDIENTES

e 1 Papa amarilla mediana sancochada
e 4 Huevos de codorniz sancochados
¢ 10 Gramos de arvejas

e 1 Cucharadita de aceite de oliva

e Sal yodada

REFRESCO DE MEMBRILLO
INGREDIENTES

e 1 Membrillo pequeno

e 1 Cucharadita de azlcar rubia

e Canela y clavo de olor

FRUTA

e Uvas

ENERGIA

245

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAN CON PEJERREY FRITO
INGREDIENTES

e 1Pan

e 2 Pejerreyes

e 1 Cucharada colmada de harina
e 1 Cucharadita de aceite vegetal
e 1Hoja de lechuga

e 2 Rodajas de tomate

¢ Sal yodada

LIMONADA
INGREDIENTES

e 1Limodn
e 1 Cucharadita de azUlcar rubia

FRUTA

ENERGIA

e 1Durazno 235

Kcal.

HIERRO




Loncheras choclo con queso,
Saludables o L

CHOCLO CON QUESO
INGREDIENTES

¢ 1 Choclo sancochado
¢ 2 Tajadas de queso fresco

REFRESCO DE CEBADA
INGREDIENTES

e 10 Gramos de cebada

e 1 Cucharadita de azlcar rubia

e Gotitas de limon

FRUTA

e Fresas S0

ENERGIA

188

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAN CON PALTA Y HUEVO DE GALLINA
INGREDIENTES

¢ 2 Tajadas de pan de molde

e 2 Cucharadas de palta

e 1 Huevo de gallina sancochado
e Sal yodada

REFRESCO DE MANZANA
INGREDIENTES

e 1Manzana

e 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Granadilla

ENERGIA 1 HIERRO

244

Kcal.



Loncheras

Saludables

PAN INTEGRAL CON ATUN
INGREDIENTES

e 1Pan

e 2 Cucharadas colmadas de atun
e 10 Gramos de cebolla picada

e 1Hoja de lechuga

¢ 2 Rodajas de tomate

¢ Sal yodada

e Medio limédn

REFRESCO DE PINA
¢ 100 Gramos de pifa

e 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Mandarina ENERGIA HIERRO

215

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAPA CON HUEVO DE GALLINA
INGREDIENTES

e 1 Papa amarilla mediana sancochada
e 1 Huevo de gallina sancochado

e Sal yodada

REFRESCO DE PINA

INGREDIENTES

¢ 100 Gramos de pina

¢ 1 Cucharadita de azlcar rubia

e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Mandarina

ENERGIA

245

Kcal.




Loncheras causa de pollo con palia,
Saludables imonaday mandarina

CAUSA DE POLLO CON PALTA i
INGREDIENTES

e 1 Papa amarilla mediana sancochada
e 1 Cucharada de aji amarillo

e 3 Cucharadas de pollo desmenuzado
e 1 Cucharada de mayonesa light

¢ ¥ Huevo sancochado

e 1Rodaja de tomate

¢ ¥, Palta pequeia

e 2 Limon

e 1 Cucharadita de aceite vegetal

e Sal yodada

LIMONADA

e 1Limodn
e 1 Cucharadita de azlcar rubia

FRUTA ENERGIA

e 1Mandarina 273

Kcal.




Loncheras

Saludables

TORTILLA CON POLLO Y VERDURAS
INGREDIENTES

e 1Tortilla

¢ 3 Cucharadas de pollo
e 1Hoja de lechuga

e 1Rodaja de tomate

e Gotas de limdn

¢ Sal yodada

CHICHA MORADA
INGREDIENTES

¢ ¥» Mazorca de maiz morado

e 1 Cucharadita de azUlcar rubia
e Gotas de limoén

e Canela y clavo de olor

e Fresas 196

Kcal.

HIERRO




Loncheras

Saludables

YOGUR CON TRIGO
INGREDIENTES

e 200 Mililitros de yogur
¢ Y2 Taza de trigo inflado

REFRESCO DE MANZANA
INGREDIENTES

e 1Manzana

e 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Platano

ENERGIA

200

Kcal.




Loncheras

Saludables

GALLETA, HUEVOS DE CODORNIZ
INGREDIENTES

¢ 6 galletas bajas en grasa y sal
e 4 Huevos de codorniz sancochados

REFRESCO DE PINA
INGREDIENTES

¢ 100 Gramos de pifa

¢ 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Granadilla

ENERGIA

197

Kcal.




Loncheras papa a la huancaina, refresco de

Saludables

PAPA A LA HUANCAINA
INGREDIENTES

¢ 1 Papa amarilla pequefia sancochada

e 2 Cucharadas de ocopa o salsa huancaina
e 1Hoja de lechuga

¢ 1 Huevo de codorniz sancochado

e 1 Aceituna sin pepa

e 1Trozo de queso

REFRESCO DE MEMBRILLO

INGREDIENTES

e 1 Membrillo pequeno
¢ 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

ENERGIA HIERRO

e 1Mandarina 320 25

Kcal.




Loncheras pan integral y tortilia de espinaca,
Saludables B Y e

PAN INTEGRAL Y TORTILLA DE ESPINACA
INGREDIENTES

e 1Pan integral

e 1Huevo de gallina

¢ 30 Gramos de espinaca picada
e 1Lonja de jamédn

e 1 Cucharadita de aceite vegetal
¢ Sal yodada

REFRESCO DE CEBADA
INGREDIENTES
¢ 10 Gramos de cebada

e 1 Cucharadita de azUlcar rubia
e Gotas de limoén

FRUTA ENERGIA

e Meldn picado 267

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAN CON HAMBURGUESA Y VERDURAS
INGREDIENTES

e 1Pan

e 1 Hamburguesa de pollo

e 1Hoja de lechuga

¢ 2 Rodajas de tomate
CHICHA MORADA
INGREDIENTES

¢ 2 Mazorca de maiz morado

e 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Gotas de limén

e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Naranja

ENERGIA

196

Kcal.

HIERRO




Loncheras

Saludables

KEKE DE ZANAHORIA

INGREDIENTES
e1Tajada de keke de zanahoria

REFRESCO DE PINA

INGREDIENTES

¢ 100 Gramos de pifa
e 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

e Uvas

ENERGIA

216

Kcal.




Loncheras
Saludables plétano y refresco de membrillo

YOGUR DESCREMADO Y KEKE DE PLATANO
INGREDIENTES

e 200 Mililitros de yogur descremado
e 1Tajada de keke de Platano

REFRESCO DE MEMBRILLO
INGREDIENTES
e 1 Membrillo pequefio

e 1 Cucharadita de azlcar rubia
e Canela y clavo de olor

ENERGIA HIERRO

295

Kcal.




Loncheras

Saludables

PAN CON JAMON DE PAVO Y QUESO
INGREDIENTES

¢ 2 Tajadas de pan de molde
e 1Lonja de jamodn de pavo
e 1Lonja de queso fresco

e 1Hoja de lechuga

¢ 2 Rodajas de tomate

REFRESCO DE PINA
INGREDIENTES
¢ 100 Gramos de pifa

e 1 Cucharadita de azUlcar rubia
e Canela y clavo de olor

FRUTA

e 1Manzana ENERGIA HIERRO

310 2.0

Kcal. mg.




Loncheras

Saludables

PAN CON TORTILLA DE BROCOLI
INGREDIENTES

e 1Pan

¢ 50 Gramos de brocoli

e 1Huevo de gallina

e 1lonja de queso

e 1Hoja de lechuga

e 2 Rodajas de tomate

e 1 Cucharada de aceite vegetal
¢ Sal yodada

REFRESCO DE CEBADA

¢ 10 Gramos de Cebada

e 1 Cucharadita de azUlcar rubia
e Gotas de limoén

FRUTA

e 1Platano

pan con fordila de brécoll,

ENERGIA

354

Kcal.

HIERRO

2.4

mg.




Loncheras

Saludables

Ingredientes [+] \

PAN CON POLLO AL JUEO

~# Unpan. desmenuzado.
", Tres cucharadas de pollo

» Una hoja de lechuga.

£ yododawm de aceite vegetal.

» Una cuc
medionas.

JUGO DE NARANJA
~  Dos noronjas para Jug°

FRUTA
, Un durazno pequefio.

Pan con pollo
Jugo de naranja
durazno

2O

J—
Energia

205

Proteina
8.5¢

Hierro
1.1.mg




Loncheras Pan con pollo y verduras
Saludables Chicha morada
mandarina

A Proteina Hierro
196 kcal 8.5¢g 1.2.mg



Loncheras

Yogur
Saludables Refresco de cebada
Platano de seda
‘}_ngredien‘l'es ® <3
descmmﬂdﬂ.

ADA
RESCO DE CEB
ZEF Una cucharada de cebada.

» Una cucharadita de azticar rubid.
»# Un limon.

# Un platano de seda mediano.

—

Energia
¥\ 200 kcal

Proteina Hierro
59¢ 0.9 mg 8




Loncheras

Pan
Saludables ChlchO:'r‘ng:ae::

durazno

Ingredientes o

PAPA CON QUESO

+  Una papa amarilla mediana.
~# Una fajada de queso fresco.
CHICHA MORADA

+  Un cuarto de mazorca de maiz morado
~ Una cucharadifa de azicar rubia.
~#  Unlimén.

»+ Canela, clavo de olor.

FRUTA

~# Un durazno mediano.

Energia Proteina Hierro
198 kcal 6.3 ¢ 0.9 mg



Loncheras Choclo rebozado con huevo
Saludables Refresco de cebada
tuna

> Ingredientes

> CHOCLO REBOZADO CON HUEVO
A Medio choclo desgranado.

2 4 Mediohuevo.

» *  Unacucharadita de aceite vegetal.
A Salyodada.

 REFRESCO DE CEBADA

5 * Dos cucharadas de cebada.
A Unacucharadita de azicar rubia.

3 A Unlimén.
FRUTA

2 & Una tuna mediana. r

Proteina
¥\ 214 kcal 5.89




Saludables sancochado

Refresco de manzana
granadilla

» Ingredientes

I 3 PAN CON PALTA Y HUEVO
4 Un
3 4 Dos cucharadas de palta
4 Un huevo sancochado.
| 2 4 Una hoja de lechuga.
5~ Salyodada.
| REFRESCO DE MANZANA
3 4 Una manzana para agua.
I 5 Una cucharadita de azicar rubia
I 4 Canela, clave de olor.
I FRUTA
I 4 Una granadilla mediana.

2

Proteina

~ | Energia

W\ 244 kcal 7.5¢g




Loncheras

Saludables

Papa con queso Yy espinaca
Refresco de membrilio

mandarina

2 Ingredientes

3 PAN CON QUESO Y ESPINACA
. 4 Un pan.
4 Una tajada de queso fresco.
» & Dos hojas de espinaca.
REFRESCO DE MEMBRILLO
4 Medio membrillo mediane.
3 4 Una cucharadita de azicar rubia,
4 Canela, clavo de olor.

3
FRUTA
3 4 Una mandarina mediana.

2

Proteina Hierro
1.6 mg



Loncheras Papa con at(in
Saludables Refresco de pifia

mandarina
-
’\. > Ingredientes
PAN CON ATUN
.[ . 4 Un pan.
SR o » & Dos cucharadas colmadas de atin
en conserva.

3 & Cebolla en aros.

5 A Medio limén.
REFRESCO DE PINA

3 4 Un trozo de pifia pequefio.

° 4 Una cucharadita de azlcar rubia.
A Canela, clave de clor.

3 FRUTA

4 Una mandarina pequefia. V
>
% _J

Proteina Hierro

- """' Energia

'\ 215 kcal 9.2 g 1.0 mg




Loncheras Choclo con queso
Limonada
Saludables oot

Ingredientes
CHOCLO CON QUESO

4 Un cuarto de choclo desgranado.
4 Una tajada de queso fresco.

s LIMONADA

4 Un limén,
3 4 Una cucharadita de azdcar rubia,

3 FRUTA
5 4 Una mandarina pequefia.

2
2
2
2

Proteina Hierro

¥'\ 159 kcal 6.1g 0.8 mg




Loncheras Pan con t}lgado encebollado
Chicha morada
Saludables riag)

Ingredientes

PAN CONHIGADO ENCEBOLLADO

= Unpan.

Media porcion de higado de res.
Untrozo de cebolla pequefia.
Untrozo de tomate pequefio.

Una cucharadita de aceite vegetal.
Sal yodada.

CHICHA MORADA

» Uncuartode mazorca de maiz morado.

#» Unaymedia cucharaditas de azicar rubia.
*  Unlimdn.

# (Canela, clavo de olor.
FRUTA

# Undurazno mediano.

¥

L S A

Energia Proteina Hierro

=\ 315 kcal 23.1g 6.3 mg



Ensalada de frutas con yogurt
Loncheras Refresco de cebada
Saludables |

Ingredientes:
ENSALADADEFEUTAS CONYOGUR
DESCREMADO

> Mediatazadeyogurdescremado.
Media manzana mediana.

Medio racimo de uvas.

Una rodajade tuna.

Unatajadade papaya.

Untrozo de sandia pequeiio.

Media mandarina mediana.
REFRESCO DE CEBADA CON LIMON

# Doscucharadasde cebada.

¥ Unaymedia cucharaditas de azicar
rubia.

L U O R .

*  Unlimon.

Energia Proteina Hierro

293 kcal 6.7 g

2.6 mg




Papa con huevo sancochado

Loncheras
Refresco de mara
Saludables mandarina (
Ingredientes

FAFA CON HUEVO SANCOCHADO

> Unapapablanca mediana.

# Unhuevosancochado.

* Salyodada.

REFRESCO DE MARACUYA

» Mediamaracuyd mediana.

# Unaymedia cucharaditas de azicar
rubia.

FRUTA

* Unamandarinamediana.

Energia Proteina Hierro
237 keal 8.4 g 1.8 mg




LONCHERA N°31:

Pan con queso, jamadn y lechuga, una granadilla y un yogurt.

INGREDIENTES:

- Pan con queso, jamon y lechuga

- Unagranadilla

- Unyogurt.

Constructor____ Regulador

B

Pan Integral Jamon y queso Lechugay granadilla Yogurt

Energia Proteinas Grasa Carbohidratos Calcio Hierro
465 Kcal 25g 24¢g 39g 580 mg 1.8mg




LONCHERA N°32:

Pan con huevo revuelto, una tuna en trozos y refresco de pina.

i el

INGREDIENTES:

- Pan con huevo revuelto
- Tuna en trozos

- Refresco de pina.

Energético Constructor

Pan integral Tuna Refresco de Pifia

Energia Proteinas Grasas Carbohidratos Calcio Hierro
303 Kcal 129 59 54 g 58 mg 2mg |
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