
 

Paso 1: Serving Size (Tamaño de la porción): Nos dice la cantidad de comida a la
que se refiere la información de la que se habla a continuación

 
Paso 2: Sugar (Azúcar): Nuestro cuerpo sólo necesita 12 gramos de azúcar (3

cubitos de azúcar), así que queremos asegurarnos que lo que comemos sea bajo en
azúcar

Paso 3: Saturated Fat (Grasas saturadas): Recuerda, la mayor parte de las grasas
saturadas son perjudiciales. Es importante comer alimentos que tengan sólo una

pequeña cantidad de grasa saturada
 

Paso 4: Sodium (Sodio): Sólo necesitamos una muy pequeña cantidad de sal al día
para estar saludables

 
Paso 5: Fiber (Fibra): ¡Te “ayuda a ir al baño”! Cuanta más fibra, más saludable y

mejor. Las comidas altas en fibra nos ayudan a sentirnos llenos durante más tiempo
 

Paso 6: Protein (Proteínas): Para hacernos más fuertes e inteligentes necesitamos
proteínas. Es importante para nuestro cerebro, corazón, músculos, huesos y todas

las partes del cuerpo. Podemos obtenerla de plantas, frutos secos y carnes magras.
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Servings = Porciones
Amount Per Serving = Cantidad
por porción
Calories = Calorías
% Daily Value = Porcentaje del
valor diario
Total Fat = Grasa total
Saturated Fat = Grasa saturada
Monounsaturated Fat = Grasa
monoinsaturada
Polyunsaturated Fat = Grasa
poliinsaturada
Trans Fat = Grasa trans
Cholesterol = Colesterol
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Sodium = Sodio
Potassium = Potasio
Total Carbohydrate =
Carbohidrato total
Dietary Fiber = Fibra dietaria
Sugars = Azúcares
Protein = Proteína
Vitamin A = Vitamina A
Vitamin C = Vitamina C
Calcium = Calcio
Iron = Hierro

Inglés = Español
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DESAYUNO 
9. Cacerola mexicana de desayuno 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
10. Cuencos mexicanos de desayuno 
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11. Tazones (Cuencos) mexicanos de 
desayuno  

 
 
 
 

 
12. Pancakes de avena cocida y 
plátano 
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13.Avena en olla de cocción lenta 

 
 

 
 
 
 

 
14. Emparedado de desayuno 
saludable 
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15. Quiche de vegetales sin corteza 

 
 
 

 
16. Yogur saludable perfecto 
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17. Galletas de desayuno de tres 
ingredientes 

 
 
 

 
18. Cuencos de burrito de desayuno 
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19. Súper huevos revueltos de 
vegetales 

 
 
 
 
 

 
20. Emparedado waffle de manteca de 
cacahuate (maní) y plátano   
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21. Avena instantánea casera  

 
 
 

 
22. Copos de avena hechos de manera 
fácil durante la noche  
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23. Tostada francesa 

  
 
 
 

 
24. Guarnición extra para el 
desayuno: Patatas asadas de desayuno 
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ALMUERZO 
25. Quesadillas vegetarianas 

 
 

 
26. Wraps (Envoltorios) de carne para 
el almuerzo  
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27. Ensalada vegetariana de quinoa 

 
 
 

 
28. Torta de ensalada de huevo  
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29. Ensalada de pollo súper buena 

 
 

 
 

 
30. Ensalada de pasta Hazlo-Tú-Mismo 
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31. Ensalada de taco clásica 

 
 
 

 
32. Rollos de manteca de cacahuate y 
plátano 
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33. Cuencos de burrito de lonchera 

 
 
 

 
34. Wraps (Envoltorios) de vegetales 
para el almuerzo  
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35. Wraps (Envoltorios) de frijoles 
negros 

 
 
 

 
36. Lonchables de pan de pita 
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37. Pizza para almorzar con pan sin 
levadura 

 
 
 

 
38. Taquitos de pollo 
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39. Cuenco de arroz con pollo al 
teriyaki  

 

CENA 
40. Fajitas al horno fáciles 
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41. Ziti de vegetales asados al horno 

 

 
42. Arroz integral frito 
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43. Quinoa mexicana a la sartén 

 

 

44. “Mac and Cheese” (Macarrones 
con queso)  
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45. “Chicken Nuggets” de garbanzos 

 
 

 
46. Bar de tacos “Hazlo-Tú-Mismo” 
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47. Pasta al pesto con aguacate 

 

 
48. “Lo Mein” de vegetales  
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49. Enchiladas de vegetales con 
frijoles negros 

 

 
50. Sartén de Vegetales con pollo al 
ajo y miel 
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51. Albóndigas de vegetales con pollo 
al pesto 

 

 
52. Cuenco de burrito con salmón y 
frijoles asados 
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53. Pizza de pan de pita 

 

 
54. Hamburguesas de guajolote al 
teriyaki 
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SNACKS (APERITIVOS, BOTANOS, 
BOCADITOS) 
55. Guacamole súperfavorito  

 
 
 
 

 
56. Vegetales asados 
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57. Palitos de calabacín asado con 
queso parmesano 

 

 
58. Tostada de manteca de frutos 
secos y plátanos 
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59. Tostada de aguacate con huevo 

 
 

POSTRES 
60. Licuado de manteca de cacahuate 
y plátano 
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61. Bocaditos de manzana y manteca 
de frutos secos 

 

 
62. Galletas sin azúcar 
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63. Crema de plátano “placentera” 

 

 

64. Brownies de aguacate con 
chocolate negro 

 


