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Hay días que nos levantamos y no queremos 
hacer el desayuno. Para esos días, le ofrecemos 
algunas ideas para preparar desayunos sin 
cocinar. Agregue una bebida saludable como 
un vaso de leche baja en grasa o un jugo 100% 
de vegetales o frutas y obtendrá una comida 
completa. 
•	Cereal de granos integrales con leche baja en 

grasa y rebanadas de banano y frutas como 
arándanos o fresas.

•	Un batido de fruta preparado con un vaso 
de leche baja en grasa o media taza de yogur 
simple bajo en grasa y una taza de fruta fresca 
o congelada.

•	Media taza de yogur bajo en grasa o requesón 
con su fruta favorita y nueces picadas o gra-
nola baja en grasa.

•	 Seis galletas integrales con mantequilla de 
maní o un pedazo de queso bajo en grasa.

•	Una ensalada de frutas y una barra de granola.
•	La mitad de un bagel integral con queso crema 

bajo en grasa y rebanadas de fresas.

•	Dos tallos de apio con mantequilla de maní y 
uvas pasas u otra fruta seca.

•	Puré de garbanzos ó hummus en una pita 
integral y un pedazo de fruta.

•	Media taza de pudín de vainilla sin azúcar 
mezclado con fresas o cerezas.

•	Un sándwich de English muffin con una 
rebanada de jamón sin grasa, una rebanada de 
queso bajo en grasa y mostaza.

Figure 1.  Mezcle fruta congelada con leche baja en grasa o yogurt 
para preparar un batido sin necesidad de usar hielo.
Credits:  Jim Thorpe, http://bit.ly/GDHKUB
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