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LONCHERASLONCHERAS



Una lonchera saludable esUna lonchera saludable es
esencial para que los niños esencial para que los niños 

tenga la energía y lostenga la energía y los
nutrientes necesarios paranutrientes necesarios para

un buen rendimientoun buen rendimiento
académico y físico.académico y físico.



 Mi Plato: Un arcoíris divertido de sabores (ICBF, 2019 )



 Mi Plato: Un arcoíris divertido de sabores (ICBF, 2019 )



¿QUÉ DEBEN INCLUIR?¿QUÉ DEBEN INCLUIR?

ALIMENTOSALIMENTOS
ENERGÉTICOSENERGÉTICOS

En este grupo encuentras grasas y carbohidratos como
galletas, pan, frutos secos, cereales, entre otros



ALIMENTOSALIMENTOS  
CONSTRUCTORESCONSTRUCTORES

¿QUÉ DEBEN INCLUIR?¿QUÉ DEBEN INCLUIR?

En este grupo se encuentran las proteínas que se
encargan del desarrollo y crecimiento de órganos

y tejidos tales como queso, lácteos, yogur, etc



ALIMENTOSALIMENTOS  
REGULADORESREGULADORES  

¿QUÉ DEBEN INCLUIR?¿QUÉ DEBEN INCLUIR?

 Son alimentos que regulan procesos metabólicos
y aportan vitaminas y minerales al organismo.

Tales como  frutas y las verduras



TIPSTIPS
PARA PREPARAR LASPARA PREPARAR LAS

LONCHERASLONCHERAS  



Incluye frutas en las preparaciones, ya sea fruta fresca entera,
porcionada, en compota, en ensalada, entre otros.



EVITA ESTOSEVITA ESTOS
ALIMENTOSALIMENTOS



Revisa muy bien las condiciones de los alimentos; evita incorporar
alimentos sobre madurados, abombados o que presenten mal

aspecto en sus condiciones de color, olor, sabor y textura.



SI EL MENÚ ES PLANEADOSI EL MENÚ ES PLANEADOSI EL MENÚ ES PLANEADO
EN COMÚN ACUERDO CON ELEN COMÚN ACUERDO CON ELEN COMÚN ACUERDO CON EL
NIÑO,NIÑO,NIÑO,      LOGRARÁ GENERAR SULOGRARÁ GENERAR SULOGRARÁ GENERAR SU

INTERÉSINTERÉSINTERÉS



Corta los alimentos en formas
divertidas o usa moldes para

galletas

PRESENTACIÓN ATRACTIVAPRESENTACIÓN ATRACTIVAPRESENTACIÓN ATRACTIVA

Decora la lonchera con
mensajes positivos o dibujos



Utiliza contenedores reutilizables para la lonchera y las bebidas

Lava bien las frutas y
verduras antes de usarlas.

Evita incluir alimentos
perecederos o que se puedan

descomponer fácilmente

SEGURIDAD ALIMENTARIASEGURIDAD ALIMENTARIA  

Utiliza contenedores
reutilizables para la

lonchera y las bebidas



Fruta  en trozos 

Mini Waffles
 de avena 

yogurt natural

IDEA DE LONCHERAIDEA DE LONCHERA  



Sandwich de
 queso, tomate y 

lechuga 

Ponque de vainilla 

IDEA DE LONCHERAIDEA DE LONCHERA  

Huevo cocido 

Fruta entera 



Wrap de pollo 

Mani

IDEA DE LONCHERAIDEA DE LONCHERA  

Galletas saladas 

Fruta entera 
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”QUE LA COMIDA”QUE LA COMIDA
SEA TUSEA TU

MEDICINA Y LAMEDICINA Y LA
MEDICINA SEAMEDICINA SEA
TU COMIDA”TU COMIDA”  

HIPOCRATESHIPOCRATES


