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El lunch es un alimento/importante para toda nina.o nino. Es la
oportunidad de hacer una pausa en el trabajo de la escuela, de
complementar tu alimentacion y de hidratarte. Si no hubo tiempo

de un desayuno completo por las prisas, ahora puedes complementar.

Comer alimentos industrializados en el recreo €s la peor.de las ideas.
No solo tienen mas del azucdr que necesita tu cuerpo, tanto en la
comida como en la bebida, sino que; allmeter demasiada azucar a tu
cuerpo, te impide concentrarte.

De beber, en los recreos, la opcion debe seragud simple. Como

también se juega 'y se hecesita hidratacion, el aguaes lo mejor
que puedes tomar.

Por otro lado, comer diariamente un sandwich o una torta
tampoco es buena idea. Lo mejor es variar, y notemcr llevar
alimentos que se necesites cubiertos como ensaladas de fruta o

de atun, por ejemplosUna buena lonchera, practicas coh cubiertos
es una buena inversion que permite variartu alimentacion. ES
buen idea preparar la noche anterior el lunch y'solo terminarlo
porla manana.




Por ultimo, hay que pensarcn el pan que se uses para haceritus
Jonches escolares y €n las'mayonesdas:y. catsup. No olvides que el pan
industrializado de marcd contiene aditivos quimicos, azucar, saly
grasda escondida, y que ademds no, tiene fibra.

Es mejor el'pan integral, de panaderia derser posible pararqueingo
contenga quimicos conservadores. En cuanto d la mayonesds €S
rica, pero tiene muchaigrasa, y:su sabor: es muy. fuerte. Con poner
poca cantidad, igual que del catsups te sabrd perfecto. El catsup
ademds de tener mucha aziicar'y conservadores tapa ellsabor: de

Jos alimentos:

Muchas recetas son pard 2, 3 o hasta 4 porciones. Siempre es
bueno hacer paratodos, Yy te tardas loomismo que hacerlo para
ti solo

Experimentaly:no temas. a los sabores diferentes, un wrap como
de'mediojoriente o un quiche frances-'\A comer: tambien se
aprende:




TRBLR DE PLATILLOS

PLATOCENIRAL COMPLEMENTO DE TOMAR

I Wrap de vegetales y requeson I Manzana Agua simple
2 Quiche de espinaca en taza 1/2 Taza de uvas Agua simple
3 Sandwich de aguacate y queso panela 1/2 Taza de pepino Agua simple
4 Burrito de frijoles con queso 1/2 Taza de papaya Agua simple
5 Pizza de pimienta y hongos 172 Taza de manzana Agua simple
6 Molletes con salsa 1/2 Taza de zanahoria Agua simple

con sal y chile

7 Sandwich con aguacate y huevo I Ciruela o durazno Agua simple
con espinaca

8 Mini-pizza de berengena I Pera Agua simple

9 Pan de manzana o pldtano en taza 1/2 Taza de jicama Agua simple

10 Tlacoyo de nopal y queso con pdpalo | Lata de atin Agua simple




Ingredientes:

* 2 tortillas de harina i
arina integra
* | taza de requesén gral o wrap

°2 fl.ojas de lechuga
¢ | jitomate pequeiio
* Y de cebolla chi
: ica co

finamente rtada

e /2 de taza de ch .
ampinon
y cortados fino P es lavados

* 2 taza de calabaci
acit
ralladas ftas lavadas y

I
* /2 taza de requesén

* 4 aceitunas picad
un as muy fi
* Sal y pimienta al gusto v fine

Preparacion:

'.

3.

4. Se guardan en un env

se lavan y cortan los champiiones, calabacitas, jitomate, cebolla. Las hojas de

lechuga solo se lavany desinfectan.

n con la verdura picada, se le agrega sal'y pimienta al gusto

Se mezcla el requeso
ba que quede bien condimentado.

y las aceitunas. Prue

a o wraps se calientan. se coloca la lechuga como base y

Las tortillas de harin
on verduras y las enrollas.

agregas el requeson c

ase plastico para transportarlo a la escuela.

Complementos: | Manzana, Agua Simple.



Ingredientes:

* | taza de harina de trigo integral

* 4 cucharadas de mantequilla

* /: taza de cebolla picada

* I taza de espinaca fresca lavada
y picada fina.

* 2 huevos ligeramente batidos

* Y2 taza de queso parmesano o
queso azul

* Sal y pimienta al gusto

* 4 tazas que se puedan meter
al microondas

* Pan duro rallado

* 4 tomates cereza.

Preparacion:

I. Ralla el pan duro o tostado fino y engrasa las tazas con mantequilla y espolvorea el pan rallado para
hacer una especie de capa de tartaleta lo mds grueso posible.

2. Mezcla en un recipiente todos los ingredientes, la harina cernida, la mantequilla, la cebolla, las
espinacas, los huevos, el queso parmesano o azul y sal'y pimienta al gusto. Mézclalo todo bien.

3. Vacia la mezcla en 4 tazas. No te pases de media taza pues al cocinar puede desbordar.

4. Dales 3 minutos. Puedes sacarlos y colocarlos en un plato o en tu envase de lunch.

5. Parte a la mitad los jitomates cereza y adérnalos.

6. Los hornos de microondas suelen tener muy variables temperaturas. Si notas que no estd bien
cocido mételos un poco mds de tiempo.

Complementos: : taza de Uvas, Agua Simple.



Ingredientes:

e 2 rebanadas de j
. pan integra
;/z cucharada de mostazag ’
* 2 rebanadas de
. queso pan
;/zaguacate mediano panele
* 2 hojas de lechu
. a lav
desinfectadas ° adesy
* Sal al gusto
e Salsa macha

Preparacion:
I. Al pan integral le untamos la mostaza en unad rebanada y la salsa en la otra.

2. Cortamos las rebanadas de queso panela gruesas.
3. Armamos huestro sandwich con lechuga, queso panela, aguacate 'y sal al gusto.

4. Lo tapamos'y ponemos en la lonchera.
Complemento: v, taza de pepino pelado con limén, chilito y sal.
Agua Simple



Ingredientes:

* 2 piezas de tortillas de harina integral

* 2 rebanadas de queso fresco

* /2 taza de frijoles ya guisados

* /2 taza de jitomate picado,
previamente lavado

* s de cebolla picada

* /s de aguacate en tiras

* Chile (opcional)

* | cucharada de aceite

Preparacion:

I. En un sartén poner a calentar el aceite y freir la cebolla. Cuando este transparente
afadir los frijoles y machacarlos. Dejar hervir para sazonarse mientras los movemos
constantemente.

2. Calentar las tortillas de harina.

3. Untar los frijoles a cada tortilla, poner una rebanada queso en cada tortilla.
Enrollar para evitar que el queso se salga al derretirse. Poner en el comal.
Voltear constantemente los burritos para que no se quemen. Retirar del fuego
cuando el queso esté totalmente derretido.

4. Cortar el jitomate, agrega jugo de limén y sal a la ensalada para aderezar.

5. Servir la verdura encima de los burritos. Si gustas ponle chile.

Complemento: Y» taza de papaya picada, agua simple.



Ingredientes:

. .
: ; Pan drabe como base de la pizza
- cucharadas de aceite de oliva
2 cucharada orégano

-i cucharad’as de salsa de tomate
.’/asera 0 catsup casera u orgdnica

'z taza de pimientos .
*’: cebolla en rodajas
Y
.y: ::;: :e hongos lavados y cortados

e queso mozzarell
*6 jitomates ce e
reza lavad

por la mitad o0y cortados

Preparacion:

I. Utiliza el horno eléctrico o de microondas.

n un comal y le embarramos aceite de

2. Calentamos el pan drabe e
le ponemos orégano.

oliva. La salsa de tomate y

los pimientos'y los hongos

ima el queso mozarela,
e derrita el queso.

3. Le ponemos enc
horno eléctrico para que s

y lo ponemos al
4. Te puedes llevar media pizza al recreo

Complemento:

1, taza de manzand lavada y cortada, agud simple.



Ingredientes:

*2 jitomates previamente lavados
y picados,

¢/ de cebolla picada,

*2 cucharadas de cilantro lavado,
desinfectado y picado

*1 chile verde picado, o al gusto

*Sal al gusto

*2 bolillos

*Queso Oaxaca

*/: taza de frijoles ya guisados

/s de cebolla picada

*l cucharada de aceite

Preparacion:

I. En un sartén poner a calentar el aceite y pasar la cebolla. Cuando este transparente
afiadir los frijoles y machacarlos. Dejar hervir para sazonarse mientras los movemos

constantemente.

2. Para hacer el pico de gallo: en un tazén mezcla los ingredientes, jitomate, cebolla,
chile, cilantro y sal.

3. Corta los bolillos a Ia mitad y tntale los frijoles; cubre con el queso y acomoda las
piezas en una charola para horno eléctrico o comal, hasta que gratine el queso.

4. Le agregas el pico de gallo.

Complemento: : taza con uvas, agua simple



Ingredientes:

*2 huevos

eI taza de espinaca cruda

*2 rodajas de cebolla

*Sal y pimienta al gusto

*| aguacate

-? rebanadas de pan de caja
integral de panaderia

Preparacion:
poca grasa, | cucharada sopera de aceite, pasa la cebolla.
Jos huevos y la sal'y pimienta.

I. En un sartén con
parente afiade la espinaca,

Cuando este trans

3. A las 2 rebanadas de pan untamos el aguate, le ponemos sal y afiadimos el
ramos nuestro sandwich.

huevo con espinacas. Cer

Complemento: Fruta al gusto, agud simple.



Ingredientes:

* I Berenjena cortada en rodajas
gruesas con todo y cascara

* Rebanadas de queso mozarela

* 2 cucharadas de aceite de oliva

e I diente de ajo

* %: de taza de cebolla picada

* 3 jitomates

* I cucharada de hierbas de olor,
(secas y molidas, entre ellas
albahaca) o bien orégano.

Preparacion:

I. Vamos a cortar la berenjena en rodajas de un dedo de ancho, como el dedo gordo
de un nifio aproximadamente. Le dejamos la cascara. Las ponemos en el horno o en
el comal a fuego lento a que se vayan cociendo. Cuando estdn de un lado las

volteamos. Y ponemos rebanadas de queso mozarela.

2. Mientras pica la cebolla, el diente de ajo y el tomate.

3. Calentamos aceite de oliva en una sartén y freimos estos ingredientes con sal,
pimienta y las hiervas de olor o el orégano.

4. Ahladimos el salteado y estdn listas.

Complemento: | pera, agua simple



Ingredientes:

o | taza de manzanas dulces en
cubos medianos o pldtanos
maduros en rodajas

e 4 cucharadas de mantequilla

mads la que se use para embarrar
las tazas.

« 1, taza de ardndanos o pasas

« !4, taza de nueces cortadas

e Y; taza de avend

o Y, taza de yogurt natural

« | cucharada de vainilla

e 2 huevos

« Y taza de harina de trigo

integral, mas la que sé use
para espolvorear las tazas.

« !, cucharadita de levadura de

hornear

o Una pizca de sal

e 4 tazas para el microondas

« 2 cucharadas de miel

o 2 cucharadas de coco rayado
tostado

Preparacion:

I. Pasar por un colador la harina y la levadura. Se pone a remojar la avena.

2. En un recipiente mezcla la mantequilla'y agrega las manzanas junto con la vainilla. Aadimos el

harina con la levadura, Jos huevos, las pasas, las nueces, la avena, el yogurty la pisca de sal.

3. Se embarran por dentro las tazas con mantequilla y les espolvoreamos harina.

4. Se sirve la mezcla en las tazas, no llenas pues sube cuando hornea. Hornear 3 minutos. Como los
hornos de microondas varian mucho en su potencia hay que meterles un palillo a ver si estdn, si les

falta se vuelve a anadir tiempo. Cuando enfrien se sacan del molde sobre un plato.

5. Se tuesta el coco y sé le pone arriba. Se mezclan las 2 cucharadas de miel con 6 de agua y se vierte

sobre el coco y el pan dando un toque dulce.

Complemento: /: Taza de jicama con limén, agua simple.



Ingredientes:

*4 Tlacoyos.

*4 Nopales limpios y sin espinas
*/2 cebolla chica picada

*Salsa verde o roja

*Cilantro picado

*Tiras de queso tipo Oaxaca, o
panela
*Una pizca de sal

Preparacion:

I. En un sartén o comal asar los tlacoyos'y luego los nopales, darles
vuelta. Espolvorear con sal. Una vez cocidos de ambos lados,
colocar queso tipo Oaxaca o panela. Taparlos para ayudar a que

gratine el queso.

2. Servimos poniendo un tlacoyo, un nopal con queso, salsa,
cebolla, cilantro y sal al gusto.

Complemento: | taza de papaya, agua simple



* El pan integral siempre, siempre €s mejor. que el blanco. La harina blanca
glimenta menos y le quita al panla fibra que nuestro cuerpo necesita.

« Experimenta con panes de diferentes cereales, no solo trigo, aprende.
Saborearlos\y apreciarlos.

 El pan'de panaderia o artesanal es pan fresco, Y sin conservadores siempre
es mejor, sin embargos €s pan que debemos comer pronto para que no sc
haga duro o le salgan hongos. Debemos mantenerlosien bolsas plasticas y
en el refrigerador para conservarlos.

e El pan'de marcd tiene conservadores. Los conservadores se usan para quc

el pan dure mas entre que lo haceny s€ vende en la tienda evitando que le
salga mohos'se haga duro, o se pongd rancio, pero los conservadores no son
buenos para la salud. También tiene aditivos que lo hacen elastico Y
chicloso:

e En vez de pan podemos consumir cereales como el arroz, o la avena,
naturales siempre son Mejores.

« No consumir cerealeside caja de marcas muy comerciales, yaque soii
altos en calorias'y aditivos quimicos.

e Aprende a conmecr granola 0@ prepardr avenas o incluso hacer atoles;
fados estos son modos de.comer cereak
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