


Qué es

Es un
complemento
dela
alimentacion
del nino

necesario para
recuperar la
energia que
pierden
jugando y
estudiando.

una Lonc




¢Que debe llevar una Lo

Alimentos que
proporcionen
energia para

que
desarrollen
todo tipo de
actividades

Pan, Harinas, Cereales, Me
Frutas secas, Mante




Alimentos que
aporten
proteinas que
ayuden a

crecer y
desarrollar al
nino

Alimentos Const

Huevos, Pescado, Atun, Pollg
res, Yogurt, Queso



Alimentos
ricos en
vitaminas y
minerales,
que los

protegen de
las
enfermedades
, aumentando
sus defensas

Alimentos Prot

Frutas y verduras


http://images.google.com.pe/imgres?imgurl=http://centros3.pntic.mec.es/~sanped14/recetas/manzana.jpg&imgrefurl=http://centros3.pntic.mec.es/~sanped14/recetas/helado%2520manzana.htm&h=320&w=280&sz=9&hl=es&start=3&tbnid=GUH9BBeUEYzjXM:&tbnh=118&tbnw=103&prev=/images%3Fq%3Dmanzana%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Des%26sa%3DN
http://images.google.com.pe/imgres?imgurl=http://pulsarbeta.files.wordpress.com/2007/08/naranja.jpg&imgrefurl=http://pulsarbeta.wordpress.com/2007/08/30/&h=272&w=316&sz=11&hl=es&start=1&tbnid=IvpYsROzwGuokM:&tbnh=101&tbnw=117&prev=/images%3Fq%3Dnaranja%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Des%26sa%3DN
http://images.google.com.pe/imgres?imgurl=http://www.antioquenadefresas.com/img/fresas.jpg&imgrefurl=http://www.antioquenadefresas.com/&h=178&w=243&sz=16&hl=es&start=8&tbnid=HVYN559q9jV47M:&tbnh=81&tbnw=110&prev=/images%3Fq%3Dfresas%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Des%26sa%3DN
http://images.google.com.pe/imgres?imgurl=http://bp1.blogger.com/_8p4CsbiEZns/Rm675cQMfLI/AAAAAAAABDg/4YpADYgRFMs/s400/pina.gif&imgrefurl=http://dessertsdecalidad.blogspot.com/2007_06_01_archive.html&h=332&w=400&sz=169&hl=es&start=3&um=1&tbnid=HFDcgPjuYdhY5M:&tbnh=103&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dpi%25C3%25B1a%26um%3D1%26hl%3Des%26rlz%3D1T4ADBF_esPE249PE252%26sa%3DN
http://images.google.com.pe/imgres?imgurl=http://nutricion.cocina.org/wp-content/uploads/2007/03/0831_sf_wr_jugos_alzheimer.jpg&imgrefurl=http://www.nutricion.pro/29-03-2007/comida-sana/dieta-desintoxicante&h=212&w=300&sz=27&hl=es&start=6&um=1&tbnid=I51MTMq27wFLZM:&tbnh=82&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3D%2Bjugos%26um%3D1%26hl%3Des%26rlz%3D1T4ADBF_esPE249PE252%26sa%3DG

¢{Que no debe llevar una Lonch

Productos como:

Grasas, Golosinas,
chocolates, caramelos

Porque ocasionan
alergias, caries, bajo "
apetito, no son L = O
nutritivos y algunos |

se descomponen
facilmente (cremas y
frituras)
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¢Como hacer una loncherx«

Considerar la edad del nifo.
Considerar habitos y gustos.

Considerar la veces al dia que consume
alimentos.

Enviar alimentos faciles de comer.V/J\




Recuerda

La Lonchera debe
contener siempre:

Un refresco de
fruta

Un sandwich

Una fruta




Ejemplos de Lonc
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SIERRA

Ejemplos de Lonc




Ejemplos de Lonc
SELVA




NUTRICONSEJOS

> L/ HERA NO SU )

» Recuerda la Loncherg debe ser Nytritiva
’%J’S)ﬁzmlca, I!' acﬁ cfe ?’reparar, y Bebes mantenerla

» Es muyy importante fomentar habitos alimentarios
salu#gblrgf desde temprana edad.

» Inclyva frutas con cascarg, para un buen aporte
de )‘%r y evitar e estrenirﬁlento. P

» Para evitar %ue [os ninos Opre jeran los alimento
i!e su companero, es mejor que en la seleccion de
a

Lonchera participen los ninhos guiados por los

padres. o e
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