
ALGUNOS CONSEJOS
a la hora de preparar las viandas:

Planificá las viandas de toda la semana para agilizar tiempos, 
organizar las compras y lograr una alimentación variada.

Es importante que los niños participen de esta planificación para 
garantizar su aceptación.

Prepará la comida el día anterior y consérvala en la heladera.

Evitá utilizar frituras o salteados. Preferí cocinar al horno, 
plancha, parrilla, hervido, etc.

Usá una lonchera o conservadora térmica para conservar la 
temperatura de los alimentos. Para mayor seguridad agregale 
botellas con agua congelada o  un gel refrigerante evitando que se 
pierda la cadena de frío.

Si vas a calentar la vianda antes de consumirla, recordá utilizar 
recipientes aptos para microondas.

Si llevás ensaladas, llevá el condimento aparte en un frasquito
o envase hermético para condimentarlas en el momento.

Recordá que las hamburguesas, panchos, sándwich de fiambre, 
papas fritas, palitos, golosinas y gaseosas son alimentos para 
consumir en ocasiones como fiestas o cumpleaños.
   

INGREDIENTES:
1  y ½ taza de avena instantánea
1 cda de polvo de hornear
1 huevo
1 cda de esencia de vainilla
6 sobres de edulcorante
2 bananas  maduras
3 cdas de aceite de maíz o girasol

9 cucharadas soperas de harina
9 cucharadas soperas de agua
6 cucharadas soperas de aceite
½ cucharadita de sal
½ cucharadita de polvo de 
hornear o levadura instantánea

Viandas
para el cole

RECETAS
PROCEDIMIENTO:
1. En un recipiente, pisar las 
bananas hasta obtener un puré, 
agregar el huevo batido, el aceite, 
el edulcorante y la esencia de 
vainilla. 
2. Mezclar bien e incorporar la 
avena y el polvo para hornear.
3. Mezclar nuevamente y con 
ayuda de una cuchara formar 
bolitas sobre una placa para horno 
previamente aceitada.
4. Cocinar en horno moderado 
hasta que estén doradas.

Galletas de bananay avena:

Opcional: se pueden agregar 
chips de chocolate amargo, pasas 
de uva o frutos secos picados.

Procedimiento:
• Colocar todos los ingredientes 
en un recipiente.
• Mezclar, amasar. Dejar reposar 
durante 30 minutos en heladera.
• Estirar la masa con un palo de 
amasar y colocar en el molde para 
tarta. 
• Luego rellenar a gusto y cocinar.

MASA DE TARTA



CARNE: 
pescado, pollo, 

cerdo o vaca.

Elegí cortes magros
y retirá siempre la

piel y grasa

FRUTA: ananá / ciruela / damasco / durazno / frutilla / kiwi / manzana / 
mandarina / melón / naranja / pera / pomelo / sandía  / banana / higo / uva
La podés incluir como postre o como colación para consumir en el recreo. 

Podés llevar la fruta entera (previamente lavada), cortada en gajos o cubitos.

BEBIDAS: la bebida ideal es el agua.

No olvides llevar la botella de agua tanto para el almuerzo como para los recreos

VEGETALES “ A Y B” DE TODO TIPO Y COLOR:
acelga / ají / apio / berenjena  / brócoli / champiñones /
coliflor / espárrago / espinaca / lechuga / pepino / radicheta /
repollo / rúcula / tomate / zapallito / arvejas frescas / calabaza /
cebolla / chauchas / puerro / remolacha / zanahoria / zapallo

En ensaladas, en puré, al horno, hervidos, en tortillas,
en buñuelos, rebozados tipo milanesa, etc.

CEREALES Y DERIVADOS / 
LEGUMBRES / VEGETALES “C”:
arroz / polenta / pastas simples / quinoa / 
trigo burgol / tarta / empanadas caseras / 
lentejas / porotos / garbanzos / soja / 
papa / batata / choclo / mandioca

Preferí aquellos integrales

ideas

Opciones para
calentar:
Milanesa de carne o pollo +
rodajas de calabaza al horno 

Bastones de pollo + ensalada
de zanahoria en cubos (cocida)
y choclo 

Milanesa de berenjena 
napolitana + papa natural 

Hamburguesa de lenteja +
puré de zapallo y zanahoria

Croquetas de acelga + arroz

Ensalada de remolacha, huevo, 
legumbre (lenteja o garbanzo)

• Tarta de espinaca o zapallitos
• Sándwich de atún, lechuga y tomate
• Fajitas con rúcula, zanahoria rallada, tomate y huevo duro 
• Canastitas caprese (tomate, queso y albahaca)
• Sándwich de pollo o lomo de cerdo, queso untable
   lechuga, zanahoria rallada

Opciones para comer frías:

¿Qué como
en los recreos? 

Fruta fresca

Yogur descremado
con cereales o con fruta

Sándwich integral
con tomate y queso

Frutos secos
(nueces, almendras, maní sin sal)

Pochoclo sin azúcar /
Copos de cereales sin azúcar

Semillas de girasol

Tomates cherry

Galletitas caseras
de avena y banana

Galletitas de salvado
  o con semillas

¿Que alimentos
     no pueden faltar en tu vianda? 


