. sREFRIGERIOS
ESCOLARES




En este breve recetario encontraras
algunas opciones saludables, variadas, prac-
ticas y deliciosas de refrigerios para las ninas
y ninos que se encuentran en edad escolar (3
a 11 anos de edad) para que disfruten de un
rico bocadillo saludable durante su horario en
la escuela, que a la vez, les permita mante-
nerse con energia, concentrados y saluda-
bles.

Ademas, te compartimos alternativas de
otros alimentos que pueden acompanar la
lonchera escolar para que sus comidas sean
completas, equilibradas y sobre todo, ofrez-
can diferentes nutrimentos esenciales para
el crecimiento en la ninez.

Notaras que en todos los menus se inclu-
yen abundantes frutas, verduras, ademas de
algun cereal integral como amaranto, tosta-
das de maiz horneadas, avenay una porcién
de grasas saludables como las oleaginosas
(nueces, cacahuates sin sal, almendras o
semillas de girasol) o el aguacate.

NINGUN ALIMENTO EMPAQUETADO CON SELLOS DE ADVERTENCIA
SUSTITUYE A LA COMIDA CASERA Y AL ACTO DE COCINAR.
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LA COMIDA FRESCA
Y PREPARADA €N
CASA &S SIEMPRE
LA MEJOR OPCION.

Un tip mds, debido a que son sencillas y practicas, *
iestas recetas las pueden preparar en familia!

Aprovechamos para dejarte una lista de porciones de frutas que

se pueden intercambiar en el refrigerio.

f ELIGE UNA PIEZA MEDIANA

Chabacano Manzana Naranja
Ciruela Tuna Pera

N Granada Guayaba  Lima
Durazno Mandarina Higo fresco

7N X N

ELIGE LA PORCION INDICADA

Papaya, meldn, sandia 3 taza
Platano 2 pieza
Fresas, uvas 1 taza Pina 1 rebanada

Mango 2 pieza Toronja V2 pieza



RECUERDA:
Involucrar a ninas y nifos : LA COMIDA NO €S Un
desde pequenos en la REMIO, NI UN CASTIGO.
planeacién, preparacién y
consumo de platillos los
motiva a probar nuevos

sabores, olores y texturas
ademds de generar hdbitos
saludables para toda la vida.

]
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Los momentos que se comparten en la cocina con
la familia, les generan emociones como felicidad que se
convierten en recuerdos agradables y facilitan que nifos
y ninas consuman alimentos y platillos equilibrados y
completos con verduras, leguminosas (frijoles, lentejas,
garbanzos), cereales integrales, frutas y alimentos con
grasas saludables.

De esta manera sera mas sencillo que ninas y ninos
consuman alimentos saludables, evitando usar aquellos
empaquetados con sellos (lechitas de sabor, galletas,
pastelillos, dulces, papitas, entre otros) como moneda
de cambio ya que hacen dano a la salud.

RECOMENDACIONES @ ng @y

PARA FACILITAR ° Incluye en tu lista de compras un alimento

o platillo que el nino o la nina te comente que quiere

LA preparar.

o considera mas tiempo del habitual para
preparar un platillo con el y la nina, alista los utensilios
que van a manipular, ten paciencia y disfruta de pasar
tiempo con la familia.
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[+) armonicen su plato con los colo-
CON res de las verduras para tener un tiempo de comida
divertido y atractivo. Sirve porciones pequenas y no

I-A FAM".IA tengas pantallas como celulares o televisién encendidas
. mientras comen.
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Bocaditos
de espinacas

6 porciones

2 huevos

Y4 de cebolla mediana (75 g)
Y2 manojo de espinaca (200 g)
Una pizca de sal

Queso oaxaca (50 g)

1) Pica la cebolla y la espinaca.

2) Deshebra el queso.

3) Mezcla todos los ingredientes.

4) Reparte la mezcla en moldes para
panguecitos.

5) Hornear 15 min a 180°C. INTEGRA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS
PARA ACOMPANAR LOS BOCADITOS DE ESPINACAS:

AHORA. IARMA TU REFRIGERIO COMPLETO!

1 manzana

b mitades de
nueces

1 taza de zanahoria
rallada con limén
2 bocaditos de espinacas

Incluye agua simple




Bolitas
de platano

6 porciones

INGREDIENTES:

1 platano

1 taza de amaranto reventado
Y2 cucharadita de cocoa

V5 cucharadita de canela molida

1 cucharadita de semillas de girasol

MODO DE PREPARACION:

1) Aplasta la pulpa del platano con
un tenedor.

2) Mezcla todos los ingredientes.
3) Forma con la mezcla 6 bolitas.
4) Hornear 7 min a 180°C.

1 taza de meldn
picado

*Puedes intercambiar
la opcion de melon
por la porcién de fruta
de tu preferencia, ver
tabla de intercambios
de fruta, también se
pueden intercambiar
las almendras por

1 taza de jicama & ~ otra oleaginosa como

b almendras

2 bolitas de platano cacahuates sin sal o
pepitas de calabaza.



Ceviche . INGREDIENTES:
de lentejas it

8 porciones * 72 pepino
0 * 2limones
* * 2 jitomates guaje
« ¢ % cebolla
. QQ.O. .. / * Sal y pimiento al gusto
t. \v‘
® oo - <
S itese w MODO DE PREPARACION:
0® . o
’ " :’ .' .‘ 1) Pon a remojar las lentejas en agua una
| o0 .’ '. '. : noche antes, tira el agua y enjuaga.
a
° - S0 2) Hierve las lentejas.
.0 o .‘ * .’r‘&"‘ " . . . .
- ) .. o0 0y 3) Pica en cuadritos el pepino, los jitomates,

la cebolla y el cilantro.
4) Mezcla todo y adereza con sal y pimienta.

INTEGRA LOS
SIGUIENTES

ALIMENTOS

PARA ACOMPANAR 1 guayaba
EL CEVICHE DE mediana

LENTEJA: A

1.5 cucharadas
de pepita
e de calabaza

*Puedes intercam- \
biar la pieza de
guayaba por la |
porcién de fruta de

tu preferencia,

ver tabla de inter-
cambios de fruta.

2 tostadas
horneadas




INGREDIENTES:  Aguachile
o cde pepino

Y4 cebolla morada

1/3 taza de jugo de limon
Cilantro al gusto \

1 chile serrano (al gusto)

Sal y pimiento al gusto \\
x
MODO DE PREPARACION:

2 porciones

1) Muele en la licuadora el limén, cilantro y
chile serrano.

2) Pica la cebolla, mango y pepino. ¥
3) Condimenta con sal y pimienta.

e AHORA. iARMA TU REFRIGERIO COMPLETO!

reposar 15 minutos.

INTEGRA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS
PARA ACOMPANAR EL AGUACHILE DE PEPINO:

Incluye agua simple

%4 de taza de sandia 4%

1 puno de
cacahuates @
tostados (12 piezas)

*Puedes intercambiar

la opcion de sandia

por la porcién de fruta

de tu preferencia, 2 tostadas ..

\égr tzbli de intercam- horneadas . Aguachile de pepinG
ios de fruta. :




NeReDiENTEs:  GArbanzos
. 1taza de garbanzos crudos (2 ) Ch i lq dos ,

1 cucharadita de sal de ajo .
6 porciones ‘

1 cucharadita de pimenton
(paprika)

1 cucharadita de chile piquin M 0 D 0 D E PR E PAR Ac | ﬁ N -

Y4 cucharadita de sal
Y4 cucharadita de comino 1) Pon a remojar los garbanzos una noche antes.

2) Hierve los garbanzos hasta que estén suaves.

1 limon

3) Mezcla en un recipiente todos los
condimentos con los garbanzos de manera que
queden cubiertos completamente.

4) Coloca los garbanzos en una charola y hornea
a 180°C por 45 min o hasta que queden
crujientes.

5) Exprime el limén.

INTEGRA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS PARA
ACOMPANAR LOS GARBANZOS ENCHILADOS:

Incluye agua simple

__I =" — 4 1 naranja
77777 Y |y 2 partida en cuartos

N

*Puedes intercambiar la

naranja por la porcién de '|
frutade tu preferencia, ver \
tabla de intercambios de |
fruta, también se pueden
intercambiar las almen-
dras por otra oleaginosa
como cacahuates sin sal
o semillas de girasol.

b



Croquetas
de brocoli = <

N

CL = e
INGREDIENTES: ~ MODO DE PREPARACION: .}

8 porciones = 8 croquetas

2 brdcolis pequenos (600g) 1) Hierve el brécoli.

2 cucharada de ajo en polvo 2) Aplasta el brocoli con un tenedor hasta
150 gramos de queso oaxaca hacer un puré.

Y2 taza de hojuelas de avena (20g) 3) Agregar el huevo, avena, queso

1 huevo deshebrado y especias.

Sal y pimienta al gusto 4) Forma las croquetas y coldécalas en

una charola.
5) Hornea a 200°C por 20 min.

AHORA. iARMA TU REFRIGERIO COMPLETO!

INTEGRA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS
PARA ACOMPANAR LAS CROQUETAS DE BROCOLI:

~

% de taza de pifa / 4

1 taza de
palomitas
hechas en casa

1 taza de jicama
en trocitos

k 2 croquetas de broécoli

] Incluye agua simple

*Puedes intercambiar la pina por la porcién de fruta
de tu preferencia, ver tabla de intercambios de fruta. 6



Tetelas

8 porciones

« Y kilo de masa o de tortillas de
maiz, de preferencia nixtamalizadas. 1) Pon a remojar los frijoles una noche antes.

* 1/3 taza de frijoles crudos 2) Hierve los frijoles hasta que estén suaves.

* 1taza de quesillo (100 g) 3) Muele los frijoles con la cebolla, epazote y sal.
* Y cebolla 4) Toma una bolita de masa y con ayuda de una
* Sal y epazote al gusto prensa de tortillas y dos bolsas de plastico forma

una tortilla.

5) Agrega al centro de la tortilla frijoles y queso.
6) Con ayuda de las bolsas de plastico dobla 3
lados.

7) Coloca las tetelas en un comal a fuego medio
hasta que el maiz esté cocido.

AHORA. iARMA TU REFRIGERIO COMPLETO!

-

Incluye agua simple INTEGRA LOS
SIGUIENTES
N ALIMENTOS

| “');”“_”a PARA ACOMPANAR

LAS TETELAS:

1 jitomate saladet
"t « en rebanadas

f ——
E ny — il *Puedes inter-
: cambiar la tuna
: Y por la porcién de
v \" > w | 2 rebanadas de fruta de tu prefe.
Kk 1 tetela "/4 ' ‘ aguacate rencia, ver tabla

% ) f de intercambios
=3 de fruta.




gsquites

5 porciones *

INGREDIENTES:

* 5 mazorcas de maiz
* 1 chile de arbol seco
* 1 ramita de epazote
* 5 cucharadas de queso cotija
* 3limones

* Sal y chile piquin al gusto

MODO DE PREPARACION:

1) Con ayuda de un cuchillo desgrana la mazorca.

—
-~

2) Hierve en una olla los granos de maiz con el
chile, el epazote y la sal hasta que los granos
estés suaves.

3) Condimenta con limén, chile piquin y queso.

AHORA. iARMA TU REFRIGERIO COMPLETO!

INTEGRA LOS
\ SIGUIENTES
- ALIMENTOS
“ PARA ACOMPANAR
] LAS TETELAS:

1 cucharada de
semillas de calabaza

|

|

'l *Puedes intercam-
biar el durazno por

| la porcion de fruta

| de tu preferencia,
ver tabla de inter-
cambios de fruta.

Zanahoria rallada
con limoén

Incluye agua simple



iNni DIZZA :
de calabacita

5 porciones

MODO DE PREPARACION:

1) Muele los jitomates con el orégano y la sal.

INGREDIENTES:

2) Pica la cebolla y el ajo.
3) Sofrie en una olla primero la cebolla y el ajo,

e 2 calabacitas italianas después agrega los jitomates molidos.
* Y cebolla 4) Cocina hasta que cambie de color y la mezcla
e 1 diente de ajo se espese.
* 1 cucharadita de aceite 5) Corta las calabacitas en rodajas delgadas.
de canola 6) En un sartén coloca las rodajas y cocina medio
* 5 jitomates saladet minuto por cada lado.
* Queso oaxaca (100g) 7) Coloca las rodajas de calabacita en una charola
 Orégano y agrega la salsa de tomate y el queso.
* Sal al gusto 8) Hornea a 180°C hasta que el queso se derrita.

AHORA. iARMA TU REFRIGERIO COMPLETO!

INTEGRA LOS SIGUIENTES
ALIMENTOS PARA
ACOMPANAR LA MINI PIZZA:

*Puedes

+\ 1 taza de fresas intercambiar las
'1- en rebanadas fresas por la
porcién de fruta
de tu preferencia,
ver tabla de
. intercambios de
Ensalada de hojas fruta.

de espinaca +
lechuga + 1
cucharadita de
semillas de girasol

1 porcién de pizza de calabaza g o (







