
Mi lonchera 
saludable

¡Ideas novedosas!

Cuando prepare un almuerzo 
saludable, asegúrese de incluir un 
alimento de MOVIMIENTO, uno de 
CRECIMIENTO y uno de BRILLO.

Entre los alimentos de MOVIMIENTO se 
incluyen los grupos de panes y cereales. 
Los alimentos de MOVIMIENTO contienen 
carbohidratos que proporcionan energía 
para caminar, correr, bailar y jugar, y 
favorecen la concentración en la escuela.

Entre los alimentos de CRECIMIENTO 
se incluyen las carnes, las alternativas a 
la carne y los lácteos. Los alimentos de 
CRECIMIENTO contienen proteínas para 
desarrollar músculos y huesos fuertes, 
calcio para dientes y huesos resistentes, y 
hierro para que nuestra sangre sea fuerte.

Entre los alimentos de BRILLO se incluyen 
las frutas y las verduras. Los alimentos de 
BRILLO contienen vitaminas y minerales 
que ayudan a tener una piel luminosa, 
cabello brillante y uñas fuertes, y ayudan a 
luchar contra las enfermedades.

Más información en Fresh Tastes 

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

Ideas para la lonchera
• Comida que quedó de

la cena
• Buñuelos o panqueques

de verduras (p. ej.
calabacín, maíz y
zanahoria)

• Sushi o rollos de papel
de arroz

• Verduras en palitos con
queso y galletas

• Muffins (budincitos)
salados

• Pizza casera
• Ensalada de arroz,

pasta, garbanzos o
cuscús

• Verduras en palitos con
una salsa

• Verduras asadas
• Falafel con chips de pan

pita

Consejos 
para armar 
un almuerzo 
saludable… 

Arme un almuerzo saludable:
• Elija verduras y frutas de estación
• Las frutas y las verduras congeladas son igual

de nutritivas que las frescas
• Compre productos en cantidad cuando estén en

oferta para ahorrar dinero
• Agregue una botella de agua congelada o un

bloque de hielo para mantener la comida fresca
• Utilice un termo para la comida caliente, como

sopas, curry, espagueti, etc.
• Incluya una botella de agua para rellenarla con

agua común

http://www.act.gov.au/freshtastes
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