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El almuerzo saludable:
15 almuerzos para niños de edad escolar

*Vea el reverso para recetas fáciles que pueden preparar los niños y sugerencias de bebidas  para el almuerzo.

Rebanadas de queso bajo      en grasa 
Galletas de trigo integral 
Kiwi 
Zanahorias pequeñas

Yogur bajo en grasa 
Palitos de pretzel 
Uvas verdes 
Cacahuates (¼ taza)

Torta con un huevo revuelto (½) Rodajas de pepino 
Pasas

*Pizza de panqué inglés 
Fruta seca (¼ taza) 
Pequeña ensalada verde 
Galleta graham

Burrito de sobras de carne y calabacita 
Gajos de manzana 
Tiritas de pimiento dulce

Burrito de frijoles y queso Salsa 
Pera en rodajas 
Galletas en forma de animalitos

*Ensalada en bolsa 
Galletas saladas 
Aderezo bajo en grasa 
Gajos de naranja

Pollo con arroz mexicano 
Tomates en rebanadas 
Pera

Sándwich de pavo con lechuga (½) Plátano 
Palitos de apio

*Bocadillos de atún (con  
    galletas saladas de trigo      integral y verduras) 
Cubos de queso bajo en grasa Uvas

Quesadilla 
Tomates cereza 
Piña enlatada (en su propio jugo)

Sándwich de crema de  
    cacahuate y mermelada (½) Jícama picada 
Mandarina

Piernita de pollo 
Fresas 
Brócoli con aderezo estilo      ranch bajo en grasa

Sandwich de jamón con  
    lechuga (½) 
Melón Cantaloupe en rebanadas Palitos de apio

Ensalada verde con trozos de     huevo cocido 
Aderezo bajo en grasa 
Galletas de trigo integral 
Cubos de sandía

Sea seguro ~ Ponga la comida en una lonchera  

de material aislante con un paquete de hielo  

artificial, ¡y recuérdeles a los niños que se laven  

las manos antes de almorzar!
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Pizza de panqué inglés*

Panqué inglés de trigo integral

¼ taza de salsa de pizza

½ taza de queso Oaxaca

Verduras precocidas cortadas

•	 Unte	la	salsa	de
	pizza	sobre	cada

	mitad	de	panqué

•	 Espolvoree	que
so	sobre	la	salsa

•	 Ponga	las	verdu
ras	sobre	el	ques

o

•	 Póngalo	en	el	h
orno	tostador	o	m

icroondas	(45	seg
undos)

•	 Prepárelos	la	n
oche	anterior	y	m

anténgalos	refrig
erados

*En lugar de un panqué inglés, puede usar una tortilla de maíz; 

caliéntelo en el horno tostador o en el comal.

Ensalada en bolsa

1 bolsa que se pueda volver a cerrar
1 taza de col rebanado
1/8 taza de queso rayado
Zanahorias rayadas u otras verduras picadas
Aderezo bajo en calorías

•	 Mezcle	los	ingredientes	en	una	bolsa	de	plástico	que	se	pueda	

volver a cerrar.

•	 Coloque	el	aderezo	en	un	recipiente	separado	para	que	se	pueda	

agregar a la hora de comer.

•	 En	el	almuerzo,	agregue	el	aderezo	a	la	ensalada	y	sacuda	la	bolsa.

•	 ¡No	olvide	el	tenedor!	¡Provecho!

Bebidas saludables para el almuerzo

Leche descremada o con bajo contenido de grasa, 

agua, jugo 100% de fruta y aguas frescas.

Sea saludable

Elija alimentos sin grasa o 
bajos en grasa (como fríjoles, 

mayonesa, aderezo de  
ensalada) y productos lác-

teos (leche, queso y yogur).

¡Para bocados  
de atún fáciles de 

hacer, intercale atún  
y verduras en  
una galleta de  
trigo integral!

Elija productos lácteos bajos en grasa, incluyendo leche, queso y yogur, para obtener almuerzos más saludables.
Leche baja 
en grasa

Agua
Jugo  
100%  
de fruta
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