PROGRAMA NACIONAL
“A COMER PESCADO”
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Recetario escolar para nifios
y nifias a partir de los 3 afios.




¢ QUE DEBE TENER
UN REFRIGERI(

Aporta entre el 0% a
|5% de energfa al
nifio o nifia.

Una bebida

Ayuda a hidratar al estudiante.
Puede ser agua hervida y/o
refresco de frutas,
sin azUcar afadida.

Puede ser un alimento y/o
preparacion sélida como:
pan con pescado, choclo con
queso, entre otros.
Recupera la energia gastada.

Ld lonchera no reemplqzq Protege de las enfermedades.

el desayuno ni el Puede ser cualquier fruta de
dimuerzo. estacion.

PROGRAMANDG &
EL REFRIGERI® ESCOLAR SALUDABLE
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[0 SUDADITO DE PESCADG CON PAPA
+ aguaymanto QP + agua de mangana g

\
! ¥ Composicion ‘Nutricional ¥ 1
! Energla | Protefna | Grasa ' Carbohidratos | Calcio | Hierro :
1
.. 191.6 kcal 59 8.1 25 34.1 1.3
m (1 racion) \\ * ° ° ° m mg/,

3 cucharadas de conserva de pescado (*)
3 cucharadas de pdpd amarilla

| cucharada de pimiento

| cucharada de cebolla

/2 cucharada de aceite vegetal

Se puede reemplazar
la papa por chufio
0 medio choclo.

« PREPARACICON -

| Sancochar la papa y picar en cuadraditos.
2. Sadltear la cebollg, el pimiento y el pescado. Servir con la papa.
3 Acompafidr con refresco de manzana y una fruta de temporada (Ej aguaymanto).

(*) De preferencia conservas de especies como bonito, caballa o jurel.
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52 SOITERITO DE PESCADG
+duragno.‘) +refresco de cebada i
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—— v ! ¥ Composicion Nutr ¥
: Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos | Calcio Hierro
 186.8kcal . 97g 103g 1529 459mg . 0.5mg

7/
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1
|
1
1

© 3 cucharadas de conserva de pescado (*) ¢ /2 cucharada de queso fresco -

* | cucharadas de papa ¢ Limén al gusto (=) /\9
¢ | cucharada de pimiento ¢ /2 cucharada de aceite vegetdl :

¢ | cuchdrada de zandhorid s

¢ /2 cucharada de habas

Puedes sancochar la papa, zanahoria
y habas por la noche, refrigerarlos,

° PRE PARACIO"N . y fenerlos listos para la mafiana

| Sancochar la papa, habas y zandhoria. Picarlo en cuadraditos.

2. Picar el queso fresco en cuadraditos.

3. En un recipiente mezclar los ingredientes con el limén y el aceite.

4 Acompafiar con refresco de cebada y una fruta de temporada (Ej durazno).

(*) De preferencia conservas de especies como bonito, caballa o jurel.
(=) Se recomienda enviar el dlifio aparte.
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20 SANGUCHE DE PESCADE

w

+pera () +agua de membrillo :’

¥ Composicion Nutricional ¥
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidrates ' Calcio Hierro
2042 kcal , 864g 50¢g 332¢ 16.4mg . 0.6 mg
7

1
1
1
1

1
1
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\

(1 racion)

3 cucharadas de conserva de pescado (*) Limén al gusto

/2 cucharada de cebolla /2 cucharadita de daceite vegetal
/2 cucharada de pimiento

| unidad de pan (=)

. El fipo de pan puede ser
 PREPARACION - reemplazado por pan chapla,
. pan integral, efc.
| En un recipiente colocar el pescado en conserva.
2. Agregar la cebolla y pimiento picaditos en cuadraditos con un poco de limén. Mezclar.

3. Cortar el pan y agregar la mezcla.
4. Acompafiar con agua de membrillo y una fruta de temporada (Ej pera).

(*) De preferencia conservas de especies como bonito, caballa o jurel.
(=) De preferencia que no exceda los 40g por unidad, este puede ser reemplazado por otro tipo de pan,
segin disponibilidad de lda zona/regién.
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= TORTILLA DE PESCADO'Y VERDURAS

AY

a ./ ¥ Composicion ‘Nutricional ¥ )

. . . ! Energia | Protefna | Grasa ' Carbohidrates ' Calcio Hierro :

+ mandarina ‘ + chicha morada %8 105keal | 550 !155g!  61g ! 210mg | 06my |
~ 4

(1 racion)
3 cuchdradas de filete de pescado () 2 rodgjas de tomate
/2 cucharada de cebolla | hoja de lechuga
2 ramitas de perejil | huevo de gallina
2 ramitas de culantro I/2 cucharada de dceite vegetal
/2 cuchdrada de pimiento Sal al gusto

Puedes ufilizar las verduras que
més le guste a tu hijo/a

* PREPARACION -

| Cortar el filete en pequefios trozos. Colocar en un recipiente y agregar las verdurds picadas:
cebolla, perejil, culantro, y pimiento.

2. Mezclar con el huevo y dgregar und pizca de sal. Amasar la mezcla, darle la forma redondd y plana y enfriar
en el refrigerador por IS minutos. Calentar en una sartén con lo minimo de aceite y sellar la preparacion

3. Finalmente servir con una ensalada de lechuga y fomate.

4 Acompafiar con chicha morada y una fruta de temporada (Ej. mandarina).

() Dar preferencia a especies como bonifo, caballa, jurel u otro pescado seqin disponibilidad de la zona/regién
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PESCADO AL VAPOR CON YUCA
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| Energla | Profefna | Grasa | Carbohidratos | Calcio ' Hierro |

1960kca|I 8749 : 18g : 379g¢g :36.2mg:1.2mg I
4

© 3 cucharadas de filete de pescado (%)
© Y cuchdradas de yuca

o Sdl dl gusto Se recomienda comer la pare
blanca de la granadila por su
aporte de fibra

« PREPARACION -

| Condimentar el pescado, colocarlo en la sartén y agregar un poco de daqua. Tapar.
2. Sancochar la yuca.
3 Acompafiar con refresco de carambold y una fruta de temporada (Ej granadilla).

() Dar preferencia a especies como bonifo, caballa, jurel u otro pescado seqin disponibilidad de la zona/regién
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52 TRIPIE DE PESCADO
+ mangana 6 + naranjada i

© 2 cucharadas conserva de pescado (*) ¢ 3 unidades de pan de molde integral (++)
¢ 2 roddjas palta ¢ Limén al gusto
¢ 2 roddjas fomate

¥ Composicién Nutricional ¥
Energia | Proteina ' Grasa ' Carbohidratos ' Calcio ' Hierro

1
1
1

238.0kcal . 95¢ 6.14g 38.4¢ 189mg , 1.4mg

4

1
1
1
\

3 En reemplazo de la conserva
® PREP ARACION * de pescado,ptambién puedes utilizar
| pescado fresco o congelado.
| En un recipiente colocar la conserva y desmenuzarla.
2. En la primerd tdjada de pan colocar el tomate y la palta.
3. En la segunda tdjada colocar la mezcla de pescado y tapar.
u

Acompafar con und ndrdnjada y und fruta de temporada (Ej. manzana).

(*) De preferencia conservas de especies como bonito, caballa o jurel.
() Puede ser reemplazado por ofro tipo de pan, segin disponibilidad de la zona/region.
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=0 ROLLITOS DE PESCADG'Y VERDURAS
+ tuna pequeiia 6 + refresco de pifia :l

(1 racion)

3 cucharadas de conserva de pescado (*) 2 hojas de espindca
/2 cucharada de apio | hoja de lechuga
I/2 cuchdrada de zandahoria | unidad de pan de molde integral (+)

/2 cucharada de pimiento Limén dl gusto
manos anfes y después de

« PREPARACION - s sise

Colocar el pan de molde sin corteza en und bolsa limpid y dplastar con un roedillo.
Verter el pescado en un recipiente, agregar el pimiento, dpio y zandhoria. Agregar gotitds de limén. Mezclar.
Pasar las hojas de espindcd por dagud hirviendo, luego pasarlds en dagud con hielo.
Colocar las hojas de espindca sobre el pan y luego la mezcla de pescado.
Enrollar el pan de molde y cortarlo en rollitos de 4 cm dproximadamente.
Acompafar con agud de pifia y una fruta de temporada (Ej. tuna).

Recuérdale a tu hijo/a lavarse las <

cCNEWN T

(*) De preferencia conservas de especies como bonito, caballa o jurel.
() Puede ser reemplazado por otro tipo de pan, seqin disponibilidad de la zona/regién.
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Energfa
191.9 keal
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¥ Composicion Nutricional ¥

Protefna
10.0g

Grasa
50g

Carbohidratos
28.3¢

Calcio Hierro
20.1mg . 0.6mg
4

1
1
1
]
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=0 BROCHETA DE PESCADO CON CHOCLO > < ooy

1
! Energia | Proteina | Grasa ' Carbohidratos ' Calcio ' Hierro
'\ 151.0kcal , 769 6.69 1749 16.9mg , 1.5mg

+mangana‘ + limonada g N L LR L LR TR R TS 1

1
1
1
1

(1 racién)

3 cucharadas de filete de pescado (+) | cucharada de cebolla
3 cucharadas de choclo I/ cucharada de dceite vegetal
| cucharada de pimiento Sal dl gusto

Recuerda llevar los alimentos de la
3 lonchera en recipientes limpios, herméticos
* PREP ARACIGN * . y féciles de abrir.

Cortar el pescado en cubos medidnos. Sazonar y reservar.
Cortar el pimiento y la cebolld en gdjos del mismo tamafo que el pescado.

En un pdlito de brochetd poner intercalado pescado, pimiento y cebolla.

Finalmente cocindmos la brochetd a la plancha por los cuatro lados hasta concluir la coccion
del pescado.

5 Acompafiar con limonadd y und fruta de temporada (Ej. manzana).

F W

() Dar preferencia a especies como bonifo, caballa, jurel u otro pescado seqin disponibilidad de la zona/regién
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550 PAN CON PESCADG, PALTA Y ESPINACA
+ mangana 6 + maracuya

3 cucharadas de conserva de pescado ()

2 roddjas de palta

2 hojas de espindcd

| unidad de pan () Ofrecer almentos disfintos cada dia,

elegidos con imaginacion, haran que los nifios
» PREPARACION -

disfruten la lonchera y se inferesen mas
por lo que comen.
| Cortar el pan por la mitad, agregar la espindaca bien lavada, luego la palta y finalmente la
conserva de pescado.
2. Se puede dgregdr unds gotitds de limén.
3 Acompafiar con refresco de mardcuyé y una fruta de temporada (Ej. manzana).

{ . 1 ¥ Composicién Nutricional %
=L : Energia | Proteina | Grasa ' Carbohidratos ' Calcio ! Hierro

1
1
1

\ 197.5kecal | 87¢ 4249 33.3¢ 235mg ;1.4mg

4

(») De preferencia conservas de especies como bonito, caballa o jurel.
(=) Puede ser reemplazado por otro tipo de pan, seqin disponibilidad de la zona/region.
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(1 racion)

3 cucharadas de filete de pescado (*)
| cucharada de queso fresco
3 cuchdradds de pdpd

Sal dl gusto Recuerda no forzar la aimentacion de tu

hijo/a con premios, pues corremos €l riesgo
» PREPARACION -

de provocar conductas inadecuadas
de aimenfacion

| Condimentar el pescado, colocarlo en la sartén y agregar agua. Tapar.

2. Sdncochar la pdpd y cortdr en roddjas.

3. El queso fresco cortarlo en tridngulos.

4. Acompdfiar con chicha morada y una fruta de temporada (Ej. platano).

() Dar preferencia a especies como bonifo, caballa, jurel u otro pescado seqin disponibilidad de la zona/regién

Energia ' Protefna | Grasa ' Carbohidratos | Calcio ' Hierro
1743 kcal . 11.6g , 38¢g 243g 982mg . 1.5mg ;
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