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				FABIOLLA PEÑAFLOR DE SOUZA

			

		

		
			
				LAS LONCHERAS EXPRESS

				DE MAMÁ LIMONADA

			

		

		
			
				Más de 50 loncheras rápidas y divididas por edades

			

		

		
			
				©DERECHOS RESERVADOS

				DE MAMÁ LIMONADA
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				Hola, soy Fabiolla, Mamá Limonada, una mamá al natural, como tú, que además es asesora de alimentación complementaria y experta en recetas versión bebé y versión kids.

				En este libro encontrarás 50 ideas de loncheras express, rápidas y fáciles de preparar. Verás que no te tomará ni 20 minutos elaborar una lonchera saludable y deliciosa para tu pequeño. Son ideas de loncheras con recetas creativas y deliciosas, divididas por edades: loncheras para nivel inicial, de 2 a 5 años; y loncheras para nivel primaria, de 6 a 11 años.

				Las cantidades que coloco en cada idea de lonchera son referenciales: recuerda que cada niño tiene requerimientos nutricionales distintos y su apetito puede variar. No te limites nunca al ofrecer una alimentación saludable y variada que, además, esté libre de azúcares añadidos (azúcar refinada).

				Recuerda que el rendimiento de tu hijo o hija en la escuela siempre irá de la mano con su alimentación. Un desarrollo cerebral adecuado en la infancia y niñez necesita de grasas saludables, proteínas y muchos otros macro y micronutrientes que, como madre, solo puedes garantizar que tu pequeño consuma si le ofreces una alimentación variada, lo que incluye también el tiempo que pasa en la escuela. Estoy segura de que con este libro iniciarás el nuevo año escolar con el pie derecho.

				Disfruta y enamórate de este recetario práctico que se convertirá en tu gran aliado durante todo este año escolar. Gracias, una vez más, por permitirme ingresar a tu cocina.

				Y recuerda: “Una mamá informada es una mamá empoderada”.

				Mamá Limonada
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				CONSEJOS PARA ELABORAR UNA LONCHERA SALUDABLE VERSIÓN KIDS

			

		

		
			
				LONCHERAS EXPRESS

			

		

		
			
				Recordemos que, al elaborar una lonchera escolar, nos basamos en el conocido Plato Harvard o Happy Plate, que propone ofrecer 25% de proteínas (carnes, huevos, legumbres, semillas), 25% de carbohidratos (cereales, granos integrales) y 50% de frutas y vegetales. 

			

		

		
			
				1. Incluye alimentos de todos los grupos:

				CARBOHIDRATOS

				Cereales, como la avena, la quinua y la kiwicha. Pan integral, papa, yuca, camote, arroz y pasta. 

				 

				PROTEÍNAS

				Huevos, carnes, legumbres y lácteos (leche, queso, yogurt).

				VEGETALES Y FRUTAS

				Brócoli, zanahoria, tomate, arándanos, plátano, mandarina, fresas.

				GRASAS SALUDABLES

				Aceite de oliva, de palta, de chía y de ajonjolí; semillas (linaza, ajonjolí, chía); frutos secos (maní, almendras) y aceitunas.
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				ALIMENTOS A EVITAR EN UN LONCHERA:

				1. Gaseosas

				2. Jugos procesados

				3. Yogurt “para niños”

				4. Leches chocolatadas

				5. Jugos con azúcar

				6. Gomitas procesadas con azúcar

				7. Galletas de soda

				8. Galletas de vainilla

				9. Galletas procesadas

				10. Papas o chips procesados

				11. Tortas o postres con azúcar

				12. Chocolates con azúcar

				13. Cereales en caja o bolsa

				Si decides incluir un alimento empaquetado en la lonchera, revisa que en el etiquetado nutricional el porcentaje de sodio por porción no supere el 5% del requerimiento y que además no contenga azúcares añadidos.

			

		

		
			
				2. Evita el consumo de alimentos procesados con alto contenido de sal, grasa y azúcar. 

				3. En época de calor, envía dos envases de agua o refresco natural, de preferencia con hielo o con agua helada.

				 

				4. De preferencia transporta tu comida en una lonchera especial, de material aislante, como las Yumbox o Bentgo. En su defecto, emplea un recipiente herméticamente cerrado.

			

		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				NIVEL 

				INICIAL

			

		

		
			
				*Recuerda acompañar todas sus loncheras con abundante agua

			

		

		
			
				LONCHERAS APTAS PARA 

				NIÑOS Y NIÑAS DE 2 A 5 AÑOS
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				- 1 muffin de arándanos

				- Zanahorias al vapor

				- Mandarina en gajos y kiwi en trozos

			

		

	
		
			
				MUFFIN DE

				ARÁNDANOS

			

		

		
			
				INGREDIENTES

				- 1 huevo

				- ½ plátano hecho puré

				- ¼ taza de harina de avena

				 o almendras 

				- 1 cucharada de arándanos 

			

		

		
			
				PREPARACIÓN:

				Integramos todos los ingredientes en un recipiente, mezclamos bien y lo vertemos en moldes de muffin (procura que queden 2 arándanos por molde). Llevamos al horno a 180 grados por 15 minutos o, si es en microondas, por 2 minutos.

				Vegetales/frutas

				Pelamos la zanahoria y la lavamos muy bien, luego la cortamos en bastones delgados del tamaño de nuestro dedo índice y los llevamos a cocinar en agua hirviendo por 15 minutos.

				Para frutas como el kiwi es importante cortarlas y luego secar cada gajo con papel toalla para que no se humedezcan en la lonchera. Puedes rociar kiwicha o quinua pop para que se sequen.

				La mandarina puede ir en gajos o puedes enviársela entera y que tu pequeño la pele en el aula.

			

		

		
			
				Lonchera

			

		

		
			
				...........................

			

		

		
			
				*Rinde para 2 - 4 porciones. 

			

		

		
			
				............................................................
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				-1 donut de zanahoria 

				- Brócoli al vapor

				- Mantequilla de maní

			

		

	
		
			
				DONUT DE

				ZANAHORIA

			

		

		
			
				INGREDIENTES

				- 2 huevos

				- 1 cucharada de manzana

				 rallada cruda 

				- 2 cucharadas de zanahoria

				 rallada cruda

				- ¾ taza de avena

				- ½ cucharadita de canela

				 molida

				- ½ cucharadita de polvo de

				 hornear

			

		

		
			
				PREPARACIÓN:

				Integramos todos los ingredientes en un recipiente, mezclamos bien y lo vertemos en moldes de donut. Llevamos al horno a 180 grados por 15 minutos o, si es en microondas, por 2 minutos.

				Vegetales/frutas

				Lavamos bien cuatro ramitas de brócoli y las cocinamos en agua hirviendo por 8 minutos. Escurrimos y listo.

			

		

		
			
				Lonchera

			

		

		
			
				...........................

			

		

		
			
				*Rinde para 2 - 4 porciones. 

			

		

		
			
				............................................................
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				- 1 muffin de pizza 

				- Fresas picadas

				- Pitahaya en trozos y mandarina en gajos

			

		

	
		
			
				MUFFIN DE

				PIZZA

			

		

		
			
				INGREDIENTES

				- 1 huevo

				- 1 cucharada de tomate 

				 crudo picado (con piel y 

				 semillas) 

				- 1 cucharada de queso 

				 mozzarella o paria rallado 

				- ¼ taza de harina de avena

				 o de quinua

				- Orégano al gusto

				- Sal al gusto

			

		

		
			
				PREPARACIÓN:

				Integramos todos los ingredientes en un recipiente, mezclamos bien y lo vertemos en moldes de muffin (puedes agregar más queso como topping en cada molde para que gratine). Llevamos al horno a 180 grados por 15 minutos. Si es en microondas, el tiempo se reduce a 2 minutos.

				Vegetales/frutas

				En el caso de una fruta como la pitahaya, es importante cortarla y luego secar cada gajo con papel toalla para que no se humedezcan en la lonchera. Puedes rociar kiwicha o quinua pop para que se sequen.

				También es importante lavar las fresas y desinfectarlas bien. Para ello, revisa uno de los anexos de este libro.

				La mandarina puede ir en gajos o puedes enviársela entera y que tu pequeño la pele en el aula.

				
					
						............................................................

					

				

			

		

		
			
				Lonchera

			

		

		
			
				...........................

			

		

		
			
				*Rinde para 2 muffins 
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				- 1 muffin de pasas

				- Pepino en bastones

				- Mandarina en gajos con quinua pop

			

		

	
		
			
				MUFFIN DE

				PASAS

			

		

		
			
				INGREDIENTES

				- 1 huevo

				- 1/4 taza de leche 

				- 1 plátano hecho puré

				- ¾ taza de harina de avena

				 o avena

				- 1 cucharada de pasas 

				 picadas

			

		

		
			
				PREPARACIÓN:

				Integramos todos los ingredientes en un recipiente, mezclamos bien y lo vertemos en moldes de muffin. Llevamos al horno a 180 grados por 15 minutos o, si es en microondas, por 2 minutos.

				Vegetales/frutas

				Pelamos el pepino y lo lavamos muy bien, luego lo cortamos en bastones delgados del tamaño de nuestro dedo índice (por la parte sin semillas).

				La mandarina puede ir en gajos o puedes enviársela entera y que tu pequeño la pele en el aula.

				
					
						............................................................

					

				

			

		

		
			
				Lonchera

			

		

		
			
				...........................

			

		

		
			
				*Rinde para 4 porciones
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				- 1 sándwich de pollo 

				- Pepino en bastones

				- Arándanos enteros y kiwi en rodajas

				 con salvado de trigo

			

		

	
		
			
				SÁNDWICH

				DE POLLO

			

		

		
			
				INGREDIENTES

				- 2 cucharadas de pechuga 

				 de pollo cocida y 

				 desmenuzada

				- 2 rebanadas de pan de

				 molde integral

				- Pepino y apio picados en

				 trozos pequeños

				- Mayonesa casera

			

		

		
			
				PREPARACIÓN:

				Cocinamos un trozo de pechuga de pollo en agua hirviendo hasta que quede bien cocida (durante 20 minutos). Luego, esperamos que enfríe y la desmenuzamos. En un recipiente, mezclamos el pollo desmenuzado con el apio y pepino picaditos. Añadimos mayonesa y sal al gusto, mezclamos bien y untamos en una rebanada de pan. Tapamos nuestro sándwich con la otra rebanada, partimos por la mitad y listo.
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