
Guía El Recreo Saludable

ANEXO 1 SEMÁFORO
Paso 1: Pintar el foco rojo del primer semáforo y realizar la actividad sugerida en la guía didáctica.
Paso 2: Pintar el foco amarillo del segundo semáforo y realizar la actividad en la guía didáctica.
Paso 3: Pintar el foco verde del segundo semáforo y realizar la actividad sugerida en la guía didáctica.
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ANEXO 2 MOLDE DE LONCHERA                                                                                                                                                       
Pintar, escribir el nombre, recortar y armar la lonchera
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Guía El Recreo Saludable

ANEXO 3 GUÍA DE EVALUACIÓN DEL KIOSCO ESCOLAR DE NUESTRA ESCUELA
Fotocopiar y armar un librito para cada pareja                                                                                        

¿Cómo se venden los productos en el kiosko?

¿Venden al aire libre? ¿Venden en un kiosko adecuado?

SI SINO NO

Guía de Evaluación del 
Kiosko de Nuestra Escuela
Realizado por:

¿Cuántos puntos obtuvo? 1 2 3 4 5
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ANEXO 3 GUÍA DE EVALUACIÓN DEL KIOSCO ESCOLAR DE NUESTRA ESCUELA
Fotocopiar y armar un librito para cada pareja                                                                                        

¿Cómo se protegen los productos en el kiosko?

¿Cómo se maneja la basura en el kiosko?

Los productos que se venden 
están sin refrigeración

¿La basura está siendo  
manejada así?

Los productos que se venden 
están refrigerados

¿La basura está siendo  
manejada así?
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ANEXO 3 GUÍA DE EVALUACIÓN DEL KIOSCO ESCOLAR DE NUESTRA ESCUELA
Fotocopiar y armar un librito para cada pareja                                                                                        

¿Cómo se manipulan los platos y  los vasos en el kiosko?

No se lavan ni ordenan los 
servicios después de usarlos

Se lavan y ordenan los servicios 
después de usarlos

SI SINO NO



Guía El Recreo Saludable

ANEXO 4 CERTIFICADO DE AGRADECIMIENTO

LAS Y LOS ESTUDIANTES QUEREMOS DECIRLE GRACIAS POR

LA CALIDAD DE SU SERVICIO PARA CUIDAR DE NUESTRA SALUD

Es otorgado en la ciudad de_________________a los_____del mes de_____del año_______

CERTIFICADO 
DE AGRADECIMIENTO

Representante del curso Representante del curso

LAS Y LOS ESTUDIANTES QUEREMOS DECIRLE GRACIAS POR

LA CALIDAD DE SU SERVICIO PARA CUIDAR DE NUESTRA SALUD

Es otorgado en la ciudad de_________________a los_____del mes de_____del año_______

CERTIFICADO 
DE AGRADECIMIENTO

Representante del curso Representante del curso
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ANEXO 5 GUÍA DE EVALUACIÓN DE KIOSKOS FUERA DE LA ESCUELA
Fotocopiar y armar un librito para cada pareja                                                                                        

¿Cómo se venden los productos en el kiosko?

¿Venden al aire libre? ¿Venden en un kiosko adecuado?

SI SINO NO

Guía de Evaluación de Kioskos 
Fuera de Nuestra Escuela

Realizado por:

¿Cuántos puntos obtuvo? 1 2 3 4 5
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ANEXO 5 GUÍA DE EVALUACIÓN DE KIOSKOS FUERA DE LA ESCUELA
Fotocopiar y armar un librito para cada pareja                                                                                        

¿Cómo se protegen los productos en el kiosko?

¿Cómo se maneja la basura en el kiosko?

Los productos que se venden 
están sin refrigeración

¿La basura está siendo  
manejada así?

Los productos que se venden 
están refrigerados

¿La basura está siendo  
manejada así?

SI

SI

SI

SI

NO

NO

NO

NO
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ANEXO 5 GUÍA DE EVALUACIÓN DE KIOSKOS FUERA DE LA ESCUELA
Fotocopiar y armar un librito para cada pareja                                                                                        

¿Cómo se manipulan los platos y  los vasos en el kiosko?

No se lavan ni ordenan los 
servicios después de usarlos

Se lavan y ordenan los servicios 
después de usarlos

SI SINO NO
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ANEXO 6 TABLERO PARA EVALUAR LA ACEPTACIÓN DEL DESAYUNO ESCOLAR                                                 
Este tablero debe ser elaborado previamente para cada grupo
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Guía El Recreo Saludable

ANEXO 7 GUÍA PARA ELABORAR UN RECREO SALUDABLE SIMPLE Y RÁPIDO                                              

PREPARAMOS LA LONCHERA PARA UN RECREO SALUDABLE

A continuación alguna SUGERENCIAS de cómo se puede preparar loncheras variadas para 
cada día de la semana.

¡ELABORA TU PROPIA COMBINACIÓN NUTRITIVA!

Primero elije una opción de cada categoría (protectores, formadores y energizantes) para 
preparar tu lonchera como se muestra en el ejemplo.

1. PROTECTORES: Los cuadros oscuros ofrecen combinaciones dulces y los cuadros 
claros ofrecen combinaciones saladas.

FORMADOR

ENERGIZANTE

PROTECTOR
BEBIDA

SALUDABLE

PLÁTANO, MELÓN 
+ 

TORONJA

UVA, CHILTO 
+ 

MANZANA, PAPAYA

MIX DE FRUTAS 
+ 

SÉSAMO

KIWI, PIÑA,  
GRANADILLA 

+ 
SANDÍA

MANDARINA 
+ 

MANGO

BROCOLÍ AL VAPOR 
+ 

QUESO FRITO

PALMITO, LECHUGA 
+ 

ACELGA, ARVEJA, 
ZANAHORIA (VAPOR) 

+ 
TOMATE, MAYONESA 

(SALSA)

ARVEJA, COLIFLOR  
(VAPOR) 

+ 
ESPINACA, BETERRAGA 

(VAPOR) 
+ 

MAYONESA

ZANAHORIA CRUDA 
(RALLADA) 

+ 
CHOCLO, TOMATE

 (PICADO) 
+ 

MOSTAZA, MIEL (SALSA)

PIMENTÓN, CEBOLLA 
+ 

VAINITAS, COLIFLOR, 
TOMATE 

+ 
ACEITE, MIEL DE CAÑA, 

SÉSAMO (SALSA)
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ANEXO 7 GUÍA PARA ELABORAR UN RECREO SALUDABLE SIMPLE Y RÁPIDO                                              

2. FORMADORES: Los cuadros oscuros ofrecen combinaciones dulces y los cuadros 
claros ofrecen combinaciones saladas.

3. ENERGIZANTES: Los cuadros oscuros ofrecen combinaciones dulces y los cuadros 
claros ofrecen combinaciones saladas.

A continuación, elije una opción de bebida saludable:

BEBIDAS SALUDABLES Y REFRESCANTES

YOGURT
GRIEGO

GRANOLA DE  
TRIGO

+
ALMENDRAS

POLLO A LA  
PLANCHA 

+ 
LIMÓN 

+ 
SAL

 
PURÉ DE PAPAS

QUINUA COCIDA 
+ 

CANELA

GRANOLA DE  
QUINUA

+
NUECES

ATÚN 
+ 

LIMÓN

 
YUCA HERVIDA

AVENA 
+ 

ALMENDRAS

GRANOLA DE  
AMARANTO 

+  
MANÍ

HUEVO DURO  
O 

FRITO 
0 

REVUELTO

   QUINUA COCIDA
+

CEBOLLIN
(TIPO ARROZ  

CHAUFA)

PURÉ DE FRIJOLES 
+ 

CANELA EN POLVO

SÉMOLA COCIDA 
(TIPO PUDÍN)

+
LECHE

HONGOS 
+ 

RES 
+ 

SAL Y LIMÓN

OCA AL HORNO

CAÑAHUA 
+ 

CANELA EN POLVO

GRANOLA DE  
AMARANTO

+
PITO DE CAÑAHUA

QUINUA 
+ 

SÉSAMO 
+ 

POLLO PICADO

FIDEOS      
+

CEBOLLA
+

PIMENTÓN

NARANJA, 
PLÁTANO 

+ 
AGUA

TORONJA, 
PAPAYA, 
TARWI 

+ 
AGUA

PIÑA, KIWI, 
ESPINACA 

+ 
AGUA

KIWI, 
MANZANA 

+ 
AGUA

SANDÍA,  
PIÑA, 

DURAZNO 
+ 

AGUA

FRUTAS 
HERVIDAS 

+ 
AGUA, 

CANELA

MATE
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ANEXO 7 ELABORACIÓN DE LONCHERAS SALUDABLES                                              

TIPOS DE ALIMENTOS  
POR SUS BENEFICIOS ALGUNOS PRODUCTOS SUGERIDOS

1. PROTECTORES

FRUTAS VERDURAS

Plátano
Manzana

Pera
Mango

Uva
Chilto

Achachairú
Mandarina

Naranja
Kiwi
Piña

Sandía
Toronja (pomelo)

Granadilla
Frutilla
Pacay

Papaya
Melón
Higo
Tuna

Durazno

Espinaca
Brócoli
Coliflor
Acelga

Lechuga
Haba
Arveja

Pimentón
Tomate
Cebollín

Choclo (maíz)
Zanahoria

Nabo
Beterraga (remolacha)

Pepino
Zapallo
Vainitas
Palmito

2. FORMADORES

PROTEÍNAS (ANIMALES Y VEGETALES)

Leche, yogurt, queso, requesón, huevo, hongos, carnes 
(pollo, pescados, res), legumbres (vainita, haba, maní, 

arveja, frijoles, tarwi, lenteja, soya, quinua, cañahua), tofu, 
almendras, nueces, sésamo, frutos secos, semillas de 

girasol

3. ENERGIZANTES

CARBOHIDRATOS Y ALMIDONES

Papa, camote, yuca, papaliza, oca, walusa, plátano de freír, 
arroz, fideos y pastas, legumbres, (vainita, haba, arveja, 

frijoles, lenteja, soya, tarwi), cereales (avena, quinua, 
cañahua, trigo, amaranto, sémola)

Si deseas endulzar tu lonchera saludable utiliza cualquiera de los siguientes 
ENDULZANTES ENERGIZANTES:

• Miel, miel de caña
• Chancaca
• Pasas
• Chocolate
• Dulce de leche

• Leche condensada
• Azúcar morena

TABLA DE ALIMENTOS SALUDABLES

 
Prueba diferentes productos para elaborar nuevas y creativas combinaciones para 
tu lonchera saludable.
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ANEXO 8 ELABORACIÓN DE LONCHERAS SALUDABLES                                             
Recortar y seleccionar los alimentos para armar tu lonchera para cada uno de los cinco días de clase.
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ANEXO 8 ELABORACIÓN DE LONCHERAS SALUDABLES                                             
Recortar y seleccionar los alimentos para armar tu lonchera para cada uno de los cinco días de clase.
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ANEXO 8 ELABORACIÓN DE LONCHERAS SALUDABLES                                             
Recortar y seleccionar los alimentos para armar tu lonchera para cada uno de los cinco días de clase.


