LONCHERA
SALUDABLE

Las proteinas son nutrientes esenciales que se encuentran en
alimentos como carnes, pescados, huevos, legumbres, frutos
secos y lacteos. Estos nutrientes son importantes para la
formacion de musculos, la reparacion de tejidos, la produccion
de enzimas y hormonas, y otros procesos importantes en el
cuerpo humano.

Es recomendable consumir una cantidad adecuada de proteinas,
por lo que te dejamos las siguientes opciones para incluirla en la
lonchera de las nifias, niflos y jovenes.

LUNCH CON LEGUMINOSAS
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TACOS DE GUISADO DE FRIVOLES:

- 1/2 taza de guisado (En una olla sofreir cebolla, jitomate, cilantro, elote,
calabacitay frijoles)
- Acompanar con 2 tortillas de maiz
- Agua de jamaica sin azlcar

j - 1 mango picado

- 14 cacahuates naturales
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ENSALADA DE ARROZ Y LENTEJAS:

- Mezclar en un bowl: 1/4 taza de arroz cocido + 1/4 taza de lentejas cocidas + jitomate y cebolla
picados + 1/2 zanahoria rallada + 1/4 de pepino rallado + 2 rebanadas de aguacate + Aderezo de
chipotle (al gusto)

-Infusion de rodajas de limén y hojas de menta

- 1 taza de papaya picada

- 2 nueces en trozos
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CEVICHE DE LEGUMINOSAS:

-Mezclar: 1/2 taza de garbanzos cocidos + 2 cucharadas de lentejas cocidas + 1/4
de pepino picado + pico de gallo al gusto + jugo de 1 limén
- Acompanar con 2 tostadas de maiz

, - 2 guayabas
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w - 2 nueces

- Agua simple
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MOLLETES CON LENTEJAS:

- 1/2 pieza de pan bolillo sin migajén
- 1/4 taza de lentejas molidas
- 2 cucharadas de requeson
- Pico de gallo al gusto
- Agua simple

- 1 manzana picada

- 14 cacahuates naturales
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“Este programa es publico, ajeno a cualguier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa®.




