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Una «lunch box» o fiambrera con compartimentos (también se conoce como 

fiambrera bento) es una «caja de comida» preparada en casa y que puede llevarse a 

todas partes. Compacta y ecológica, permite elaborar la comida a medida. Es una 

solución práctica, a menudo barata y que posibilita, en función de lo que a uno le 

apetezca, un almuerzo saludable, rápido o energético, para una comida divertida y 

sorprendente. 

 

Se prepara con antelación (la noche anterior o la misma mañana), con frecuencia con 

sobras a las que se añaden ingredientes sencillos y rápidos de utilizar. También se 

pueden incluir tentempiés para picotear cuando sea necesario. 

 

Es muy divertido y gratificante preparar la lunch box jugando con los alimentos de 

temporada y elaborando la comida de una forma lúdica y estética. 

 

Todas las recetas de este libro están pensadas para una lunch box individual. Estas 

ideas son propuestas intercambiables: puedes elegir tus tentempiés, postres y frutas 

en función de tus gustos. ¡Lo importante es ser imaginativo y procurar equilibrar las 

comidas! 

 

Es preferible utilizar productos de temporada cuando están frescos. Las lunch box de 

este libro se conservan un día en la nevera antes de  consumirlas, frías o recalentadas. 



 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

  

En los comercios (tiendas, internet) hay una gran variedad de fiambreras para la 

comida. De cristal, de metal, de madera, de bambú, de plástico (preferiblemente sin 

BPA) y de diferentes tamaños, tan prácticas como estéticas, con sistemas de cierre 

distintos que garantizan la estanqueidad de la fiambrera para poder transportarla en 

el fondo del bolso sin riesgo de accidentes. 

 

Algunas fiambreras conservan el calor durante el suficiente tiempo como para que 

no resulte necesario recalentarlas cuando se van a comer. Otras se venden con una 

tapa o una parte que debe meterse en el congelador y después encajarse en la 

fiambrera para conservar la comida bien fría. 

 

Existen accesorios muy prácticos que se suministran con la fiambrera o que se 

pueden comprar aparte según las distintas necesidades: separadores para no 

mezclar determinados alimentos, recipientes del tamaño y del material apropiados 

para las preparaciones líquidas o cremosas, botecitos con tapa de rosca para 

condimentos y salsas, por ejemplo (o para llevar la miel, la mermelada, el azúcar…), 

así como cubiertos adaptados a la fiambrera bento, que a menudo se integran en el 

táper o en el sistema de cierre. 

 

No obstante, una fiambrera Tupperware® hermética, una botellita de vidrio con 

tapón de rosca para las salsas y cubiertos pequeños también sirven perfectamente. 

Lo fundamental es que sea práctico de transportar. 

 



 
 

 
 
 

FÉCULAS YA COCIDAS 
(PASTA, ARROZ, 
PATATAS) 

 

VERDURAS CRUDAS 
O COCIDAS 

 

  

PROTEÍNAS DE ORIGEN 
ANIMAL LISTAS PARA 
SU CONSUMO (JAMÓN, 
PESCADO AHUMADO, 
POLLO COCIDO…) 

PROTEÍNAS DE 
ORIGEN 
VEGETAL YA COCIDAS 
O LISTAS PARA SU 
CONSUMO (TOFU, 
LENTEJAS, QUINOA…) 



 
 

 
 
 

UN POSTRE PREPARADO 
(QUESO FRESCO 
BATIDO, NATILLAS, 
COMPOTA…) 

 

QUESO, 
ADEREZOS (MUESLI, 
GRANOLA…) 

FRUTA FRESCA, 
FRUTOS SECOS 

TENTEMPIÉS 
(PATATAS FRITAS, 
CRACKERS…) 
GALLETAS, PASTAS, 
GOLOSINAS 
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