
LONCHERAS SALUDABLES





Opción 1 Opción 2 Opción 3 Opción 4 Opción 5

Pan francés 
con huevo 
frito

Pan con 
mantequilla y 
mermelada

Papa mediana 
con huevo 
sancochado

Pan con pollo 
deshilachado

Pan con queso

Mandarina o 
fruta de la 
estación

Plátano o fruta 
de la estación

Granadilla o 
fruta de la 
estación

Manzana o 
fruta de la 
estación

Fruta picada 
con miel de 
abeja

Agua o 
Refresco de 
maracuyá

Una taza de 
avena con 
manzana

Agua o Chicha 
morada

Cebada Refresco de 
carambola

Opción 1 Opción 2 Opción 3 Opción 4 Opción 5

Estofado de 
pollo con arroz

Papa con 
huevo 
revuelto

Carne frita  
con papas frita 
o sancochada

Arroz chaufa 
de pollo

Tallarines con 
carne y/o 
pollo

Refresco de 
maracuyá

Limonada Chicha 
morada

Cebada Refresco de 
carambola

Primer 

receso

Segundo 

receso



Opción 6 Opción 7 Opción 8 Opción 9 Opción 10

Pan con 
tortilla de 
huevo

Pan con 
aceituna

Pan con 
queso

Pan con 
huevo duro

Pan con atún

Mandarina o 
fruta de la 
estación

Plátano o 
fruta de la 
estación

Granadilla o 
fruta de la 
estación

Manzana o 
fruta de la 
estación

Naranja
picada o fruta 
de la estación

Agua de piña Gelatina Agua de 
manzana

Chicha 
Morada

Refresco de
Maracuyá

Opción 1 Opción 2 Opción 3 Opción 4 Opción 8

Salpicón de 
pollo con arroz

Pollo frito a la 
plancha con 
ensalada

Olluco con 
pollo

Choclo 
sancochado 
con queso

Arroz huevo y 
plátano frito

Agua de piña Limonada Agua de 
manzana

Refresco de 
maracuyá

Primer 

receso

Segundo 

receso





Recomendaciones
• Tener en cuenta que debemos rehidratar el organismo, enviar una 

botella de refresco y una botella de agua suficiente para cada actividad.
• Los tapers a usar deben abrirse con facilidad.
• Evitar enviar comidas envasadas(papas light, chizitos, galletas, frugos)
• Si envían fruta picada, rosearle gotitas de limón para evitar que se 

oxide.
• No enviar jugos de papaya y demás porque se fermentan, es mejor que 

la coman en fruta picada. 


