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Una lonchera saludable debe llevar:










v' El agua, es un elemento vital para el ser humano.
Acostimbrate a ponerle a las loncheras de los ninos
agua o algan liquido que no esté muy endulzado: jugos
naturales, limonada, té natural, etc.

A PROTECCION
L col éu(n{pbofa )




1. Para lograr mantener el interés de los ninos, se
recomienda utilizar colores, texturas y formas. Ademas, se
les debe enseniar que tipo de alimentos son los mas
importantes de consumir todos los dias y otros tipos de
alimentos que pueden comer ocasionalmente.

2. Hacer que los ninos participen en planear, comprar y
preparar las meriendas es una excelente estrategia.

3. Dejar los alimentos listos y a la mano en la noche para
que al dia siguiente prepares con tiempo la merienda.
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SALUDABLE







MENU NO. 1

e 1taza de melon en cuadritos

Un sandwich de jamon, queso
blanco y tomate

Leche descremada

0 Tiempo de preparacion:
@ Costo Diario:
Costo Semanal:




)

PRO CONSUMIDOR

INSTITUTO NACIONAL DE PROTECCION
DE LOS DERECHOS DEL CONSUMIDOR

MENU NO. 2

Una barra de granola

Un yogurt descremado

Pasas

Un jugo de naranja

Tiempo de preparacion:

Costo Diario:
Costo Semanal:



MENU NO. 3
| Jugo de lechosa

Sandwich de atdn con
mayonesa light

Una manzana entera

Tiempo de preparacion:

Costo Diario:
Costo Semanal:



MENU NO. 4

Ensalada de pasta, pollo
picado y maiz dulce, con

mayonesa light

Sandia y lechosa en cuadritos

Jugo de mango o cualquier
fruta de temporada

“ Tiempo de preparacion:

Costo Diario:
Costo Semanal:




MENU NO. 5

Agua

Galletas con mantequilla de

P
mani

Zanahoria rallada con algdn

aderezo bajo en grasa

Una mandarina

)}} Tiempo de preparacién:
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Costo Diario:
Costo Semanal:



merienda ayuda al nifio a reponer
contribuye a una alimentacion equilibrada.
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Siguenos en
809-567-8555
1—809-29.0-8555
www.proconsumidor.gob.do
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