
P A N C A K E S  D E  P R O T E I N A  Y  P L Á T A N O
T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  5  M I N U T O S

Ingredientes: Instrucciones:

H A C E  2  P A N C A K E S

3 huevos

1 plátano machacado

Una pizca de sal

2 cucharadas de mantequilla de maní

Canela al gusto

Machacar  e l  p látano en un bo l  pequeño con un tenedor .  Agregar
3  huevos en e l  bo l  y  bat i r los  con un tenedor  hasta  que los
huevos estén completamente revue l tos  y  mezc lados de manera
uni forme con e l  p látano .  Agregar  1  p izca  de sa l  y  cane la  a l  gusto .

Engrasa  una sartén con ace i te  en  aeroso l  y  pon la  a  fuego medio .
V ierte  la  mitad de la  mezc la  en  la  sartén para  formar  un
panqueque .  De ja  que los  panqueques se  cocinen de l  pr imer  lado
hasta  que la  parte  in fer ior  esté  dorada ( levanta  una esquina  y
mira)  y  los  bordes estén f i rmes pero  e l  centro  aún esté  sue l to .

Co loque suavemente una espátu la  hasta  la  mitad de l
panqueque ,  luego levánte lo  y  dé vue l ta  e l  panqueque sobre  la
sartén por  e l  ot ro  lado .  Es  probable  que parte  de la  masa sue l ta
se  derrame sobre  la  sartén mientras  hace esto ,  so lo  asegúrese
de co locar  e l  panqueque sobre  la  parte  derramada .

Cocine e l  ot ro  lado durante  aprox imadamente 1  minuto o  hasta
que e l  huevo esté  b ien  cocido .  Repi ta  con la  ot ra  mitad de la
masa .

Cubra  cada panqueque con una cucharada de mantequi l la  de
maní  y  f ruta  s i  lo  desea .

Destacado de esta receta: tienes doble
proteína por los huevos y mantequilla de maní. 

Fruta para cubrir,  opcional



P A R F A I T  D O B L E  P R O T E Í N A
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  5  M I N U T O S

Ingredientes: Instrucciones:

S I R V E  1  P E R S O N A

3/4 taza de yogur griego natural

2 cucharadas de mantequilla de maní

1/2 taza de arándanos u otra fruta de
su elección

1 cucharadita de canela

En un bo l  pequeño ,  añade e l  yogur  gr iego ,  la
mantequi l la  de  maní  y  la  cane la .  Revue lve .

Cúbre lo  con arándanos o  la  f ruta  de tu  e lecc ión y
cua lqu ier  ot ro  aderezo que desees .

Tapar  y  conservar  en  la  nevera .  
Aderezos opcionales: 

1-2 cucharaditas de semillas de chía

1 cucharada de nueces picadas

1 cucharadita de miel

Destacado de esta receta: El yogur y la
mantequilla de maní se combinan para
proporcionar un desayuno con doble
contenido de proteínas.



H U E V O S  R E V U E L T O S  C O N  V E R D U R A S
T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  1 5  M I N U T O S

Ingredientes:
Instrucciones:

H A C E  1  P O R C I Ó N

3 huevos

1/4 taza de leche

1 diente de ajo pequeño, picado

1 taza de espinacas

*1 taza de tomate cherry cortado a
la mitad o tomate picado

*1/8 taza de queso rallado 

1/2 cucharada de aceite de oliva

1/4 cucharadita de sal

Pimienta al gusto

Chile en polvo al gusto, opcional

Picar  e l  a jo  y  los  tomates  (o  cua lqu ier  ot ra  verdura  de
su e lecc ión)  en  t rozos  pequeños .

En  un rec ip iente  mediano ,  combine los  huevos ,  la  leche ,
la  sa l ,  l a  p imienta  y  cua lqu ier  ot ra  especia  que pref iera .
Bat i r  con un tenedor  hasta  que se  mezc len  b ien .

Ca l ienta  e l  ace i te  a  fuego medio-a l to  y  agrega e l  a jo  a  la
sartén ,  revo lv iendo durante  aprox imadamente 1  minuto
hasta  que esté  tostado y  f ragante .

Agregue las  espinacas  y  las  verduras  y  coc íne las
durante  aprox imadamente 1  minuto o  hasta  que las
verduras  estén t iernas .  Ret i re  de la  sartén .

Ba ja  e l  fuego a  medio-bajo  y  v ierte  la  mezc la  de huevos .
Revue lve  hasta  que los  huevos estén revue l tos  a  tu
gusto .  Apaga e l  fuego y  agrega e l  queso hasta  que se
derr i ta .

Cubr i r  con las  verduras .  

*Sustituye cualquiera de los
ingredientes por otra verdura de tu
elección.   *El queso es opcional.



T O R T I L L A S  E N  M O L D E S  P A R A  M U F F I N S
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  1 5  M I N U T O S
T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  1 5  M I N U T O S

Ingredientes:
Instrucciones:

R I N D E  P A R A  8  F R I T T A T A S  
U N A  P O R C I Ó N :  2  F R I T T A T A S

1 1/2 cucharadita de aceite de oliva

1/2 taza de leche

8 huevos

1 pimiento morrón o verdura de su elección

1 taza de calabacín o verdura de su elección

3/4 taza de queso rallado

1/2 cebolla picada

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de orégano

1/2 cucharadita de chile en polvo (opcional)

1/2 cucharadita de ajo en polvo

Pimienta al gusto

Preca l iente  e l  horno a  375 °F .  P ique la  cebol la  y  las  verduras  que
pref iera .  Ca l iente  e l  ace i te  en  una sartén grande a  fuego medio-a l to .  

Agregue la  cebol la  y  las  verduras  más duras  pr imero (p .  e j . ,  p imiento
morrón ,  bróco l i )  y  sa l tee  durante  5  minutos ,  revo lv iendo de vez  en
cuando .  Agregue las  verduras  más b landas (p .  e j . ,  ca labac ín ,  esp inaca)
y  sa l tee  durante  otros  3  minutos .  Ret i re  de l  fuego .

Bat i r  los  huevos en un bo l  y  añadi r  la  leche ,  la  sa l ,  e l  orégano ,  e l  a jo
en po lvo ,  e l  ch i le  en  po lvo  y  la  p imienta .  

Engrasa  moldes  para  muff ins  con ace i te  en  aeroso l  o  con un poco de
acei te  de o l iva  sobre  una toa l la  de papel .  Co loca las  verduras  de
manera  un i forme en cada molde .  V ierte  1 /3  de taza  de mezc la  de
huevo en cada molde ,  de jando espacio  para  que los  huevos suban .
Espolvorea  queso en cada molde .  Usa  un tenedor  para  mezc lar
suavemente cada molde .

Hornee durante  unos 15  minutos  o  hasta  que los  huevos se  in f len .  

Guárde lo  en  e l  re f r igerador  hasta  por  4  d ías  o  congé le lo  en  bo lsas  de
2 o  envue l tas  ind iv idua lmente .  Para  reca lentar lo ,  ca l iénte lo  en  e l
microondas a  temperatura  a l ta  durante  1  o  2  minutos .

Destacado de esta receta: ¡Agregue un poco de jamón o pavo picado para obtener más proteínas y sabor!
Prepare una tanda con anticipación y congélela para disfrutar de desayunos rápidos durante una semana.



A V E N A  R E M O J A D A / T R A S N O C H A D A
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  5  M I N U T O S

Ingredientes: Instrucciones:

T A M A Ñ O  D E  L A  P O R C I Ó N :  1  F R A S C O  D E  8  O Z

1/4 taza de avena

1/2 taza de leche 

1/4 cucharadita de sal

1 cucharadita de canela

2 cucharaditas de semillas de chía
(opcional)

1/2 taza de fruta de su elección

Cubre la avena con 1 cucharada de
mantequilla de maní o nueces picadas
para obtener proteína adicionales, o un
chorrito de miel para darle un toque dulce.

Combine todos los  ingredientes  en  un  f rasco desde
la  noche .

Cubra  e l  f rasco y  ag i te  suavemente hasta  que se
combinen los  conten idos .

De je  e l  f rasco se l lado en e l  re f r igerador  durante  la
noche (a l  menos 4-5 horas) .

Puede agregar  la  f ruta  desde la  preparac ión o  en  la
mañana antes  de comer .  

Puede agregar  nueces ,  mantequi l la  de  maní  o  otro
ingrediente  de su  gusto .

Destacado de esta receta: Es rápida y
nutritiva, perfecta para mañanas ocupadas!



G U I A  D E  B A T I D O S
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  5  M I N U T O S

Base de fruta : Vegetal :

H A C E  1  P O R C I Ó N

Banana

Fresas

Frambuesas

Arándanos

Durazno

mango

Piña

Cereza

Leche

Leche de
almendras
natural sin
azúcar

Leche de coco
natural sin
azúcar

Leche de soja
natural sin
azúcar 

Hielo

Yogur griego
natural

Aguacate

1 cucharada de proteína en
polvo

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de extracto de
vainil la

1 cucharadita de ralladura de
cítricos

1 cucharadita de hojuelas de
coco sin azúcar

1 cucharadita de semillas de
chía o lino

1 cucharada de mantequilla de
nueces

Chorrito de jugo de fruta 100%
natural (aproximadamente 1
cucharada)

Líquido: Complementos:Espesante:

1/2 taza cortada en
rodajas o picada,
fresca o congelada

1/2 taza Hasta 1/2 taza 1/2 taza fresca
1/4 taza congelada

1 cucharadita
- 1 cucharada

Pepino

Kale

Espinaca

Albahaca

Hojas verdes
de sabor
suave



M A C A R R O N E S  C O N  Q U E S O  Y
C A R N E  D E  H A M B U R G U E S A

T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  3 0  M I N U T O S

Ingredientes: Instrucciones:

6  P O R C I O N E S

2 tazas de macarrones integrales

1 pimiento morrón

1 cebolla amaril la pequeña

3 dientes de ajo

1 taza de queso cheddar rallado

1 lata (14 oz) de tomates cortados en
cubitos, sin sal agregada

1 l ibra de carne molida de pavo o
carne de res magra

1 cucharada de tomillo seco u
orégano

1/2 cucharadita de sal

Pimienta al gusto

Cocine los  macarrones según las  inst rucc iones  de l  paquete .

Mientras  se  cocinan los  macarrones ,  corta  e l  p imiento morrón en cubos .
Pe la  y  p ica  f inamente la  cebol la  y  e l  a jo  (conse jo :  su jetando e l  cuchi l lo
en pos ic ión  hor izonta l ,  ap lasta  e l  d iente  de a jo  para  que sea más fác i l
pe lar lo  y  p icar lo) .  Reserva .

En  una sartén grande ,  agrega ace i te  de o l iva ,  cebol la  y  a jo .  Sa l tea  hasta
que desprendan un aroma f ragante ,  aprox imadamente 2  minutos .  Agrega
e l  pavo o  la  carne mol ida  y  coc ina  durante  unos 10  minutos  mientras  la
deshaces con una espátu la .  Agrega e l  p imiento morrón y  coc ina  5
minutos  más o  hasta  que la  carne ya  no esté  rosada por  dentro .

Co lar  los  macarrones y  poner los  ba jo  e l  chorro  de agua f r ía .  Añadi r  los
macarrones a  la  sartén con los  tomates ,  e l  tomi l lo ,  la  sa l  y  la  p imienta  y
cubr i r  con e l  queso .  Tapar  y  coc inar  a  fuego medio  hasta  que e l  queso
se derr i ta ,  unos  5-7  minutos .  

Destacado de esta receta:  Guárdela en recipientes individuales en el refrigerador
hasta por 4 días para tener un almuerzo listo para l levar y apto para microondas.



B A R R A S  D E  A V E N A  Y  P L Á T A N O
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  1 5  M I N U T O S

Ingredientes: Instrucciones:

S I R V E  8  P O R C I O N E S

2 tazas de avena en hojuelas

1/2 taza de trozos de nuez (opcional)

1 cucharadita de polvo para hornear

2 cucharaditas de canela

1/2 cucharadita de sal

1 3/4 tazas de leche de su elección
(2%, almendra, avena)

3/4 taza (2) de plátanos maduros,
machacados

1/4 taza de jarabe de arce o miel

1 cucharada de extracto de vainil la

Para servir: rodajas de plátano,
mantequilla de maní.

Preca l iente  e l  horno a  375 °F .  Engrase un molde de 8x8 o  9x9"  con
acei te  en  aeroso l .

En  un rec ip iente  mediano ,  mezc le  la  avena en ho jue las ,  los  t rozos  de
nuez ,  e l  po lvo  para  hornear ,  la  cane la  y  la  sa l .  V ierta  estos
ingredientes  en e l  rec ip iente  engrasado .

En e l  mismo bo l ,  machacar  los  p látanos .  Añadi r  la  leche ,  e l  ja rabe de
arce (o  mie l )  y  la  va in i l la  y  mezc lar  con un tenedor  para  mezc lar
un i formemente todos los  ingredientes .

Pasar  a l  molde y  hornear  durante  40 a  45 minutos  hasta  que la
parte  super ior  se  vea dorada y  las  barras  estén l i s tas .  De je  enf r iar  a l
menos 10  minutos  fuera  de l  horno .  Corte  y  cubra  cada barra  con 1
cucharada de mantequi l la  de maní  y  3  rodajas  de banana antes  de
serv i r .  

Conservar en la nevera hasta 1 semana. 

T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  4 5  M I N U T O S

Destacado de esta receta: estas barras son una opción rica en
nutrientes. Contiene proteína de las nueces, la mantequilla de maní y
la leche. Fibra, vitaminas y minerales del plátano y la avena.



E N S A L A D A  C R U J I E N T E  D E  G A R B A N Z O S
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  1 5  M I N U T O S

S I R V E  2  P O R C I O N E S

Garbanzos:
Lata de 16 oz de garbanzos, escurridos y enjuagados
1/2 cucharadita de orégano
1/2 cucharadita de pereji l
1/4 cucharadita de ajo en polvo 
Una pizca de paprika
Una pizca de sal marina 
Pimienta al gusto

P a r a  lo s  G a r b a n z o s :
Preca l iente  e l  horno a  400 °F .  Co loque los  garbanzos  en
una bandeja  para  hornear  grande con bordes  y  séque los
con una toa l la  de  papel .  Roc íe  con ace i te  de o l iva .
Espolvoree las  h ierbas  sobre  los  garbanzos  y  revue lva
para  cubr i r los  un i formemente .
Hornee durante  25-30 minutos  o  hasta  que esté
cru j iente .

Para e l  aderezo:
Combina la  ra l ladura  de l imón ,  e l  jugo ,  las  h ierbas y  e l
edu lcorante en un tazón ,  un tupper  o  un f rasco .  Agrega
e l  ace i te  de o l iva  mientras  bates .  Agrega sa l  y  p imienta
a gusto .

Para la  ensalada:
Mezcle  la  lechuga ,  los  pepinos ,  los  tomates ,  la  cebol la ,
e l  queso ,  los  garbanzos y  e l  aderezo .

T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  2 5 - 3 0  M I N U T O S .

1 cabeza de lechuga romana
1 pepino mediano, cortado en cubitos
1/2-1 cajita de tomates cherry, cortados por la mitad
2-4 oz de queso feta o de cabra, desmenuzado
1 cebolla pequeña, cortada en rodajas finas

Ensalada:

Ralladura de 1/2 limón
1/4 taza de jugo de limón
1/8 taza de aceite de oliva
1 cucharada de jarabe de arce o miel
1/4 cucharadita de orégano

Aderezo:

Nota:  Si  prepara la  ensa lada para porc iones indiv idua les o con ant ic ipación ,  agregue
el  aderezo cuando esté l isto para comer para ev i tar  que las  hojas queden
empapadas .  Guarde los garbanzos en un recip iente hermét ico en e l  refr igerador .

Ingredientes: Instrucciones:



S Á N D W I C H E S  D E  A L B Ó N D I G A S  D E  P A V O

Instrucciones:

S I R V E  D E  1 0 - 1 2  A L B Ó N D I G A S

Para las albóndigas: 
1 l ibra de pavo molido
1 huevo grande
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de orégano 
Pizca de sal 
Pimienta al gusto
Lata de 24 oz de tomates triturados
(elija sin sal agregada si es posible)

Para los subs:
1 paquete de queso mozzarella en
rodajas o entero
Panecillos o pan integral (busque 100%
integral o de grano entero)

S i  usa  horno ,  preca l iente  e l  horno a  400 °F .  

Co loque todos los  ingredientes  de las  a lbóndigas ,  excepto la
sa lsa  de tomate ,  en  un  tazón grande y  mezc le  hasta  que se
combinen .

Forme la  mezc la  de pavo en bo las  de 1  pu lgada .  Vac íe  la  sa lsa
de tomate en  un  rec ip iente  para  horno (horno)  o  una o l la
(estufa)  Co loque las  a lbóndigas  en  la  sa lsa  de tomate Cocine
las  a lbóndigas  en  la  estufa  o  e l  horno (e l i ja  uno)

E s t u f a :  hierva ,  tapado ,  durante  10  minutos .  Ret i re  la  tapa y
cocine  5  minutos  más a  fuego medio  para  reduci r  la  sa lsa .

        H o r n o :  hornear  durante  20-25 minutos .

P a r a  e n s a m b l a r  e l  s ub :  
Coloque dos rebanadas de queso sobre  su  paneci l lo .
Corte  4  a lbóndigas  por  la  mitad y  co lóque las  p lanas  sobre
e l las .  Roc íe  con la  sa lsa  de las  a lbóndigas .  Ca l iente  en  e l
microondas durante  45 segundos para  reca lentar  y  derret i r  e l
queso .  

Ingredientes:


