
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
• Las personas que toman el desayuno se desempeñan mejor en la escuela y en el 

trabajo. 
 

• Si planifica por adelantado, puede tener comida lista y no evitar el desayuno.  
 

• Intente incluir alimentos de por lo menos tres grupos diferentes en el desayuno. 
 

• Para el desayuno, elija alimentos bajos en grasas y azúcares.  
 

• Cualquier alimento nutritivo es bueno para el desayuno.  
 

• Puede ahorrar dinero si prepara el desayuno en casa en lugar de ir a un 
restaurante de comidas rápidas. 
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Opciones de Desayunos Saludables 
Cereales sin azúcar con leche        Fruta fresca 
Panqueques com fruta fresca                               Tostadas integrales               
Emparedado de mantequilla de cacahuate          Fiambres magros  
Granola y yogurt descremado 
Magdalenas, panqueques o waffles integrales  


