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DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Quinoa para el Desayuno:
 Instrucciones: Cocina la quinoa en leche de almendras, cubre con

bayas frescas, almendras picadas y un chorrito de néctar de agave para
un desayuno rico en proteínas y satisfactorio. Proteína: La quinoa

proporciona alrededor de 4 g de proteína por cada 100 g, lo que hace
que este desayuno sea nutritivo y con un buen aporte de proteínas.

Tortitas Saladas de Garbanzos: 
Instrucciones: Haz tortitas saladas con harina de garbanzos, pimientos

morrones picados y especias, y sírvelas con una salsa de yogur y menta.
Proteína: La harina de garbanzos contiene aproximadamente 22 g de

proteína por cada 100 g, lo que hace de estas tortitas un deleite rico en
proteínas.

Revuelto de Claras de Huevo Rico en Proteínas: 
Instrucciones: Revuelve claras de huevo con pavo en dados, espinacas y

una pizca de queso feta para un comienzo de día rico en proteínas.
Proteína: Las claras de huevo contienen aproximadamente 11 g de

proteína por cada 100 g, lo que convierte este revuelto en un desayuno
rico en proteínas.

Parfait de Yogur Griego y Pistacho: 
Instrucciones: Alterna capas de yogur griego con pistachos triturados,

miel y un toque de canela para un capricho matutino con un buen
aporte de proteínas. Proteína: El yogur griego ofrece unos 10 g de
proteína por cada 100 g, añadiendo cremosidad y proteína a este

parfait.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Bowl de Batido Verde:
Instrucciones: Tritura espinacas, plátano, proteína en polvo y agua de
coco hasta obtener un batido, luego cubre con granola, kiwi en rodajas

y un chorrito de miel para un bowl de desayuno rico en proteínas y
sabroso. Proteína: La proteína en polvo puede variar, pero de media

proporciona unos 20-25 g de proteína por ración.

Parfait de Queso Cottage y Frutos Rojos:
Instrucciones: Alterna capas de queso cottage con frutos rojos mixtos,

una pizca de semillas de lino y un toque de sirope de arce para un
parfait matutino nutritivo y rico en proteínas. Proteína: El queso

cottage contiene aproximadamente 12 g de proteína por cada 100 g, lo
que hace que este parfait sea cremoso y con un buen aporte de

proteínas.

Shakshuka Rico en Proteínas:
Instrucciones: Cocina a fuego lento huevos pochados en una salsa

especiada de tomate, pimiento y cebolla, decora con perejil fresco y
sirve con pan crujiente. Proteína: Los huevos proporcionan unos 13 g
de proteína por cada 100 g, lo que aumenta la riqueza proteica de este

plato.

Bagel de Salmón Ahumado y Queso Crema:
Instrucciones: Unta queso crema en un bagel integral, coloca encima

salmón ahumado y decora con alcaparras y eneldo fresco para un
capricho matutino con un buen aporte de proteínas. Proteína: El

salmón ahumado contiene aproximadamente 25 g de proteína por
cada 100 g, lo que le da a este bagel un buen golpe de proteína.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Sushi de Desayuno:
Instrucciones: Enrolla huevos revueltos, salmón ahumado, aguacate y

pepino en alga nori, corta en trozos pequeños y sirve como un sushi de
desayuno único y lleno de proteínas. Proteína: El salmón ahumado
proporciona unos 25 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte

este rollo de sushi en una exquisitez rica en proteínas.

Pudín de Semillas de Chía Rico en Proteínas:
Instrucciones: Mezcla semillas de chía con leche de almendras, extracto
de vainilla y un toque de miel, luego refrigera durante la noche y cubre

con rodajas de mango fresco para un desayuno refrescante y con un
buen aporte de proteínas. Proteína: Las semillas de chía contienen
alrededor de 17 g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye a la

riqueza proteica de este pudín.

Omelette de Prosciutto y Queso de Cabra:
Instrucciones: Prepara una tortilla con prosciutto en lonchas finas,

queso de cabra desmenuzado y champiñones salteados para un
desayuno sabroso y rico en proteínas. Proteína: El queso de cabra

contiene aproximadamente 21 g de proteína por cada 100 g, lo que
aumenta el contenido proteico de esta tortilla.

Burrito de Desayuno de Tofu y Verduras:
Instrucciones: Saltea tofu con pimientos morrones picados, cebolla y

tus condimentos favoritos, luego envuélvelo en una tortilla con salsa y
aguacate para un desayuno rico en proteínas para llevar. Proteína: El
tofu ofrece aproximadamente 8 g de proteína por cada 100 g, lo que
convierte este burrito en una opción satisfactoria y rica en proteínas.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Pizza de Desayuno Rica en Proteínas:
Instrucciones: Cubre un panecillo inglés integral con huevos revueltos,
tomate en dados y queso mozzarella, luego hornea hasta que el queso
burbujee para un delicioso desayuno lleno de proteínas. Proteína: Los
huevos ofrecen unos 13 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte

esta pizza en una opción de desayuno rica en proteínas.

Polenta de Desayuno con Tomates Secos y Espinacas:
Instrucciones: Cocina la polenta, añade tomates secos, espinacas

salteadas y una pizca de queso parmesano para una comida matutina
sabrosa y de inspiración italiana con un buen aporte de proteínas.

Proteína: El queso parmesano proporciona aproximadamente 38 g de
proteína por cada 100 g, lo que aumenta la riqueza proteica de este

plato.

Quiche de Desayuno Rico en Proteínas:
Instrucciones: Hornea un quiche con jamón en dados, floretes de

brócoli y queso cheddar para un desayuno reconfortante y rico en
proteínas. Proteína: El queso cheddar contiene alrededor de 27 g de
proteína por cada 100 g, lo que contribuye al contenido proteico de

este quiche.

Salteado de Desayuno de Garbanzos y Verduras:
Instrucciones: Saltea garbanzos con pimientos morrones, calabacín y
una sabrosa salsa para saltear, luego sirve sobre arroz integral para un
plato matutino sabroso y rico en proteínas. Proteína: Los garbanzos
ofrecen aproximadamente 19 g de proteína por cada 100 g, lo que

añade riqueza proteica a este salteado.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Burrito de Desayuno de Frijoles Negros y Batata:
Instrucciones: Saltea frijoles negros y cubos de batata con cebolla y

especias, luego envuélvelos en una tortilla con huevos revueltos para
un desayuno rico en proteínas y de inspiración suroeste. Proteína: Los
frijoles negros ofrecen alrededor de 8 g de proteína por cada 100 g, lo

que se suma al contenido proteico de este burrito.

Wrap de Desayuno Rico en Proteínas:
Instrucciones: Rellena una tortilla integral con huevos revueltos,

lonchas de pavo, aguacate en rodajas y una cucharada de salsa para un
desayuno rico en proteínas y satisfactorio para llevar. Proteína: El pavo

proporciona unos 29 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte
este wrap en una opción rica en proteínas.

Scone de Desayuno Rico en Proteínas:
Instrucciones: Hornea scones con harina de almendras, arándanos

rojos y un toque de ralladura de limón para un capricho matutino sin
gluten y con un buen aporte de proteínas. Proteína: La harina de

almendras proporciona aproximadamente 21 g de proteína por cada
100 g, lo que aumenta la riqueza proteica de estos scones.

Hash de Desayuno de Coliflor y Brócoli:
Instrucciones: Saltea floretes de coliflor y brócoli con cebolla, ajo y tus
hierbas favoritas, luego cubre con huevos pochados para un desayuno
sabroso y lleno de verduras con un buen aporte de proteínas. Proteína:
Los huevos contienen aproximadamente 13 g de proteína por cada 100

g, lo que se suma a la riqueza proteica de este plato.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Muffins de Cereza y Almendra con Proteína:
Instrucciones: Hornea muffins con harina de almendras, cerezas

frescas y una cucharada de proteína en polvo para un snack matutino
sabroso y satisfactorio con un buen aporte de proteínas. Proteína: La
proteína en polvo puede variar, pero de media proporciona unos 20-

25 g de proteína por ración.

Brochetas de Desayuno Ricas en Proteínas:
Instrucciones: Ensarta trozos de pollo a la parrilla, tomates cherry y
bolitas de mozzarella mini en brochetas, luego rocía con glaseado

balsámico para un desayuno sabroso y de inspiración italiana con un
buen aporte de proteínas. Proteína: El pollo ofrece unos 31 g de

proteína por cada 100 g, lo que convierte estas brochetas en una opción
rica en proteínas.

Tostadas de Desayuno Ricas en Proteínas:
Instrucciones: Cubre tostadas de maíz con frijoles refritos, huevos

revueltos, rodajas de aguacate y un chorrito de salsa picante para un
desayuno de inspiración mexicana lleno de proteínas. Proteína: Los

frijoles negros contienen aproximadamente 8 g de proteína por cada
100 g, lo que convierte estas tostadas en una opción rica en proteínas.

Cazuela de Desayuno de Salchicha y Kale:
Instrucciones: Hornea una cazuela con salchicha desmenuzada, kale

picado y una mezcla de huevos y yogur griego para un plato de
desayuno reconfortante y rico en proteínas. Proteína: El yogur griego

ofrece aproximadamente 10 g de proteína por cada 100 g, lo que
contribuye al contenido proteico de esta cazuela.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Huevos Horneados en Aguacate:
Instrucciones: Parte los aguacates por la mitad, saca un poco de pulpa,

casca un huevo en cada mitad y hornea hasta que estén cocidos para un
desayuno nutritivo y con un buen aporte de proteínas. Proteína: Los
huevos ofrecen aproximadamente 13 g de proteína por cada 100 g, lo

que contribuye al contenido proteico de este plato.

Quesadilla de Desayuno de Espinacas y Alcachofa:
Instrucciones: Prepara una quesadilla de desayuno con espinacas
salteadas, corazones de alcachofa y queso Monterey Jack para una

vuelta de tuerca sabrosa y con un buen aporte de proteínas a un clásico
dip. Proteína: El queso Monterey Jack proporciona aproximadamente
25 g de proteína por cada 100 g, lo que se suma al contenido proteico

de esta quesadilla.

Ensalada de Desayuno Rica en Proteínas:
Instrucciones: Mezcla hojas verdes, pechuga de pollo en dados, tomates
cherry, almendras laminadas y un chorrito de vinagreta balsámica para

una ensalada de desayuno refrescante y con un buen aporte de
proteínas. Proteína: La pechuga de pollo proporciona unos 31 g de

proteína por cada 100 g, lo que convierte esta ensalada en una opción
rica en proteínas.

Sliders de Desayuno Ricos en Proteínas:
Instrucciones: Prepara sliders con carne de res magra molida, cebolla
roja en rodajas y un poco de mayonesa de aguacate en mini panecillos
integrales para un delicioso desayuno en miniatura rico en proteínas.

Proteína: La carne de res magra molida contiene aproximadamente 27
g de proteína por cada 100 g, lo que convierte estos sliders en una

opción rica en proteínas.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Panqueques de Trigo Sarraceno con Ricotta y Miel:
Instrucciones: Haz panqueques con harina de trigo sarraceno, sírvelos

con una cucharada de queso ricotta y un chorrito de miel para un
desayuno sabroso y sin gluten con un buen aporte de proteínas.

Proteína: El queso ricotta ofrece unos 14 g de proteína por cada 100 g,
lo que añade cremosidad y proteína a estos panqueques.

Bowl de Desayuno de Vegetales y Quinoa:
Instrucciones: Cocina la quinoa y cubre con vegetales asados, huevos

pochados y un chorrito de salsa tahini para un bowl matutino
abundante y con un buen aporte de proteínas. Proteína: La quinoa

proporciona unos 4 g de proteína por cada 100 g, lo que hace que este
bowl sea nutritivo y rico en proteínas.

Tamales de Desayuno Ricos en Proteínas:
Instrucciones: Cocina al vapor tamales rellenos de huevos revueltos,

chiles verdes picados y una pizca de queso cotija para un desayuno de
inspiración mexicana rico en proteínas. Proteína: El queso cotija

contiene aproximadamente 18 g de proteína por cada 100 g, lo que
aumenta el contenido proteico de estos tamales.

Bowl de Desayuno de Sushi Rico en Proteínas:
Instrucciones: Crea un bowl de inspiración sushi con salmón ahumado,

rodajas de pepino, aguacate y arroz integral, rocía con salsa de soja y
espolvorea semillas de sésamo para un desayuno deconstruido y con

un buen aporte de proteínas. Proteína: El salmón ahumado ofrece
aproximadamente 25 g de proteína por cada 100 g, lo que se suma a la

riqueza proteica de este bowl.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Tartaletas de Desayuno:
Instrucciones: Hornea mini tartaletas con masa de harina de

almendras, rellena con huevos revueltos, tomates cherry y queso de
cabra para un bocado de desayuno sabroso y con un buen aporte de
proteínas. Proteína: El queso de cabra contiene alrededor de 21 g de

proteína por cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de estas
tartaletas.

Fajitas de Desayuno Ricas en Proteínas:
Instrucciones: Saltea tiras de carne magra con pimientos morrones,

cebolla y especias para fajitas, sirve en tortillas integrales y decora con
salsa y yogur griego para un desayuno tex-mex sabroso y con un buen

aporte de proteínas. Proteína: La carne magra ofrece unos 31 g de
proteína por cada 100 g, lo que convierte estas fajitas en una opción

rica en proteínas.

Tostada de Queso Cottage y Tomate:
Instrucciones: Unta queso cottage en tostadas integrales, añade rodajas

de tomate y espolvorea albahaca fresca para un sándwich abierto
sabroso y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El queso cottage

contiene unos 12 g de proteína por cada 100 g, lo que hace que esta
tostada sea cremosa y rica en proteínas.

Gnocchi de Desayuno Ricos en Proteínas:
Instrucciones: Saltea mini gnocchi con panceta en dados, guisantes y

una cremosa salsa de parmesano para un desayuno de inspiración
italiana rico en proteínas. Proteína: El queso parmesano proporciona
aproximadamente 38 g de proteína por cada 100 g, lo que aumenta el

contenido proteico de este plato.
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Risotto de Desayuno:
Instrucciones: Cocina arroz para risotto en caldo de pollo, añade pollo

cocido en dados, puntas de espárragos y una pizca de queso parmesano
para un plato matutino de inspiración italiana rico en proteínas.

Proteína: El pollo proporciona aproximadamente 31 g de proteína por
cada 100 g, lo que se suma al contenido proteico de este risotto.

Bowl de Tofu para Desayuno:
Instrucciones: Desmenuza tofu y saltea con patatas en dados, pimientos

morrones y especias, luego sirve con un poco de salsa y una pizca de
levadura nutricional para un desayuno vegano y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El tofu ofrece aproximadamente 8 g de proteína
por cada 100 g, lo que convierte este bowl en una opción rica en

proteínas.

Empanadas de Desayuno Ricas en Proteínas:
Instrucciones: Hornea empanadas con pavo molido magro, chiles
verdes picados y una pizca de queso cheddar para una opción de

desayuno portátil y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El pavo
molido magro contiene aproximadamente 29 g de proteína por cada

100 g, lo que aumenta el contenido proteico de estas empanadas.

Frittata de Desayuno Rica en Proteínas:
Instrucciones: Hornea una frittata con claras de huevo, jamón en

dados, floretes de brócoli y una pizca de queso suizo para un desayuno
sabroso y rico en proteínas. Proteína: El queso suizo ofrece

aproximadamente 27 g de proteína por cada 100 g, lo que se suma al
contenido proteico de esta frittata.
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Stromboli de Desayuno:
Instrucciones: Prepara un stromboli con masa de pizza integral, rellena

con huevos revueltos, bacon en dados, espinacas salteadas y queso
mozzarella, luego hornea hasta que esté dorado para un desayuno de
inspiración italiana y con un buen aporte de proteínas. Proteína: Los
huevos ofrecen alrededor de 13 g de proteína por cada 100 g, lo que

contribuye a la riqueza proteica de este stromboli.

Sémola con Camarones para Desayuno:
Instrucciones: Cocina sémola de maíz, añade camarones salteados,

pimientos morrones en dados y un toque de sazonador cajún para un
plato de desayuno de inspiración sureña rico en proteínas. Proteína:

Los camarones proporcionan aproximadamente 24 g de proteína por
cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de esta sémola.

Pimientos Rellenos para Desayuno:
Instrucciones: Hornea pimientos morrones rellenos de huevos

revueltos, tomates en dados, frijoles negros y una pizca de queso
pepper jack para una comida matutina colorida y con un buen aporte

de proteínas. Proteína: El queso pepper jack contiene
aproximadamente 25 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte

estos pimientos rellenos en una opción rica en proteínas.

Bowl de Burrito de Pollo para Desayuno:
Instrucciones: Saltea pollo molido con pimientos morrones, cebolla y

condimentos para tacos, sirve sobre arroz integral y cubre con aguacate
en dados, yogur griego y salsa para un burrito de desayuno

deconstruido y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El pollo
molido proporciona aproximadamente 27 g de proteína por cada 100

g, lo que convierte este bowl en una opción rica en proteínas.
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Bowl de Arroz para Desayuno:
Instrucciones: Saltea carne de res molida con pimientos morrones en

dados, cebolla y especias para tacos, sirve sobre arroz integral y decora
con aguacate en rodajas, salsa y una cucharada de yogur griego para un
bowl de desayuno tex-mex sabroso y con un buen aporte de proteínas.
Proteína: La carne de res molida proporciona unos 31 g de proteína por
cada 100 g, lo que convierte este bowl en una opción rica en proteínas.

Crepes de Desayuno Ricas en Proteínas:
Instrucciones: Haz crepes con harina de trigo sarraceno, rellena con

huevos revueltos, salmón ahumado y una cucharada de crème fraîche
para un desayuno de inspiración francesa y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El salmón ahumado ofrece aproximadamente 25 g
de proteína por cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de

estos crepes.

Rollitos de Salchicha para Desayuno:
Instrucciones: Prepara rollitos de salchicha con carne de cerdo magra
molida, manzanas en dados y un toque de salvia, luego sirve con un
poco de mostaza Dijon para un desayuno tipo finger food sabroso y

con un buen Proteína: La carne de cerdo magra molida ofrece
alrededor de 30 g de proteína por cada 100 g, lo que aumenta el

contenido proteico de estos rollitos.

Bruschetta de Desayuno Rica en Proteínas:
Instrucciones: Cubre pan integral tostado con queso ricotta, tomate en
dados, albahaca fresca y un chorrito de glaseado balsámico para una

bruschetta de desayuno de inspiración italiana y con un buen aporte de
proteínas. Proteína: El queso ricotta contiene unos 14 g de proteína por
cada 100 g, lo que convierte esta bruschetta en una opción cremosa y

rica en proteínas.
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Soufflé de Desayuno:
Instrucciones: Hornea un soufflé con claras de huevo, salmón

ahumado, eneldo y un toque de ralladura de limón para un desayuno
elegante y con un buen aporte de proteínas. Proteína: Las claras de

huevo contienen aproximadamente 11 g de proteína por cada 100 g, lo
que contribuye al contenido proteico de este soufflé.

Risotto 2 de Desayuno:
Instrucciones: Cocina arroz para risotto en caldo de verduras, añade

tempeh cocido en dados, guisantes y una pizca de levadura nutricional
para un plato matutino vegano y rico en proteínas. Proteína: El tempeh

proporciona alrededor de 19 g de proteína por cada 100 g, lo que
convierte este risotto en una opción rica en proteínas y de origen

vegetal.

Nachos de Desayuno:
Instrucciones: Cubre chips de tortilla horneados con huevos revueltos,

frijoles negros, tomates en dados, jalapeños y una pizca de queso
pepper jack para un desayuno tex-mex sabroso y con un buen aporte
de proteínas. Proteína: El queso pepper jack ofrece aproximadamente
25 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte estos nachos en una

opción rica en proteínas.

Vasitos de Wonton para Desayuno Ricos en Proteínas:
Instrucciones: Hornea vasitos de wonton rellenos de huevos revueltos,

jamón en dados, pimientos morrones y una pizca de queso cheddar
para un desayuno sabroso y en tamaño bocado con un buen aporte de
proteínas. Proteína: El queso cheddar ofrece aproximadamente 27 g de

proteína por cada 100 g, lo que contribuye a la riqueza proteica de
estos vasitos.
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Paella de Desayuno:
Instrucciones: Saltea camarones cocidos, pollo en dados, pimientos

morrones y arroz con azafrán en una paellera, luego decora con gajos
de limón para un plato matutino de inspiración española y con un
buen aporte de proteínas. Proteína: Los camarones proporcionan

aproximadamente 24 g de proteína por cada 100 g, lo que aumenta el
contenido proteico de esta paella.

Goulash de Desayuno:
Instrucciones: Cocina cerdo en dados, pimientos morrones, cebolla y

pimentón en una sartén, sirve sobre fideos de huevo y decora con
crema agria para una comida matutina de inspiración húngara y con

un buen aporte de proteínas. Proteína: El cerdo ofrece alrededor de 27
g de proteína por cada 100 g, lo que convierte este goulash en una

opción rica en proteínas.

Tabbouleh de Desayuno:
Instrucciones: Mezcla quinoa cocida con pepino en dados, tomates,

perejil fresco y queso feta para un tabbouleh de desayuno de
inspiración de Oriente Medio y con un buen aporte de proteínas.

Proteína: El queso feta proporciona aproximadamente 14 g de proteína
por cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de este

tabbouleh.

Queso Fundido de Desayuno:
Instrucciones: Hornea queso fundido con chorizo, tomates en dados y

una pizca de queso cotija, luego sirve con tortillas calientes para un
desayuno de inspiración mexicana y con un buen aporte de proteínas.
Proteína: El queso cotija contiene aproximadamente 18 g de proteína

por cada 100 g, lo que se suma al contenido proteico de este plato.
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Galette de Desayuno:
Instrucciones: Hornea una galette con masa de hojaldre integral,

rellena con huevos revueltos, espinacas salteadas y queso de cabra
desmenuzado para un desayuno rústico y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El queso de cabra contiene aproximadamente 21 g
de proteína por cada 100 g, lo que añade cremosidad y proteína a esta

galette.

Bowl de Sémola con Salchicha:
Instrucciones: Cocina sémola de maíz, añade salchicha andouille

cocida en dados, kale salteado y una pizca de queso cheddar para un
bowl de desayuno de inspiración sureña rico en proteínas. Proteína: El
queso cheddar ofrece aproximadamente 27 g de proteína por cada 100

g, lo que contribuye a la riqueza proteica de este bowl.

Bruschetta de Desayuno:
Instrucciones: Cubre pan integral tostado con hummus, rodajas de

pepino, tomates cherry y una pizca de eneldo fresco para una
bruschetta de desayuno de inspiración mediterránea y con un buen

aporte de proteínas. Proteína: El hummus proporciona
aproximadamente 7 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte esta

bruschetta en una opción rica en proteínas y de origen vegetal.

Berenjena a la Parmesana para Desayuno:
Instrucciones: Hornea rodajas de berenjena con salsa marinara, queso

mozzarella y una pizca de pan rallado para un desayuno de inspiración
italiana y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El queso

mozzarella ofrece aproximadamente 25 g de proteína por cada 100 g,
lo que contribuye a la riqueza proteica de este plato.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Panini de Desayuno:
Instrucciones: Prepara un panini con ciabatta integral, rellena con

huevos revueltos, pavo en rodajas, espinacas y queso suizo, luego asa a
la parrilla hasta que esté crujiente para un sándwich prensado y con un

buen aporte de proteínas. Proteína: El queso suizo ofrece
aproximadamente 27 g de proteína por cada 100 g, lo que se suma al

contenido proteico de este panini.

Hash de Batata:
Instrucciones: Saltea batatas en dados con pavo molido magro,

pimientos morrones y un toque de pimentón ahumado para un hash
matutino sabroso y rico en proteínas. Proteína: El pavo molido magro

ofrece aproximadamente 29 g de proteína por cada 100 g, lo que
convierte este hash en una opción rica en proteínas.

Bowl de Açai para Desayuno:
Instrucciones: Tritura puré de açai con yogur griego y cubre con

granola, frutos rojos mixtos y un chorrito de miel para un bowl de
desayuno antioxidante y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El
yogur griego ofrece unos 10 g de proteína por cada 100 g, lo que añade

cremosidad y proteína a este bowl.

Enchiladas de Desayuno:
Instrucciones: Hornea enchiladas con huevos revueltos, frijoles negros,

chiles verdes picados y una pizca de queso pepper jack para un
desayuno tex-mex sabroso y con un buen aporte de proteínas.

Proteína: El queso pepper jack contiene aproximadamente 25 g de
proteína por cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de estas

enchiladas.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Pizza Bagel:
Instrucciones: Cubre un bagel integral con huevos revueltos, tomate en

dados y queso mozzarella, luego gratina hasta que el queso burbujee
para un delicioso desayuno lleno de proteínas. Proteína: Los huevos
ofrecen unos 13 g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye a la

riqueza proteica de esta pizza bagel.

Fideos para Desayuno:
Instrucciones: Saltea pollo en dados, floretes de brócoli y champiñones

en rodajas en una salsa de jengibre y soja, sirve sobre fideos soba
cocidos y decora con semillas de sésamo para un desayuno de

inspiración asiática y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El
pollo contiene alrededor de 31 g de proteína por cada 100 g, lo que

aumenta el contenido proteico de este plato.

Lasaña de Desayuno:
Instrucciones: Hornea una lasaña con huevos revueltos, jamón en

dados, espinacas y queso ricotta para un plato matutino de inspiración
italiana y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El queso ricotta

contiene unos 14 g de proteína por cada 100 g, lo que añade
cremosidad y proteína a esta lasaña.

Bowl de Burrito de Pavo:
Instrucciones: Saltea pavo molido con pimientos morrones, cebolla y

condimentos para tacos, sirve sobre arroz integral y cubre con aguacate
en dados, salsa y una cucharada de yogur griego para un burrito de

desayuno deconstruido y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El
pavo molido proporciona aproximadamente 29 g de proteína por cada

100 g, lo que convierte este bowl en una opción rica en proteínas.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Pastel de Crepes:
Instrucciones: Haz crepes con harina de almendras, rellena con yogur
griego y frutos rojos frescos, luego apila para crear un impresionante

pastel de crepes rico en proteínas. Proteína: El yogur griego ofrece
unos 10 g de proteína por cada 100 g, lo que añade cremosidad y

proteína a este pastel.

Tacos de Desayuno:
Instrucciones: Rellena tortillas de maíz con huevos revueltos, frijoles

negros, tomate en dados y una cucharada de yogur griego, luego
decora con cilantro fresco para un capricho matutino con un buen

aporte de proteínas. Proteína: El yogur griego contiene unos 10 g de
proteína por cada 100 g, lo que añade cremosidad y proteína a estos

tacos.

Croissant de Desayuno:
Instrucciones: Parte un croissant por la mitad, rellena con huevos
revueltos, pavo en rodajas y queso suizo, luego tuesta hasta que el

queso se derrita para un sándwich de desayuno indulgente y con un
buen aporte de proteínas. Proteína: El queso suizo ofrece

aproximadamente 27 g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye al
contenido proteico de este croissant.

Tortas de Arroz para Desayuno:
Instrucciones: Cubre tortas de arroz con queso cottage, plátano en
rodajas y un chorrito de mantequilla de almendras para un snack

matutino crujiente y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El
queso cottage ofrece unos 12 g de proteína por cada 100 g, lo que añade

cremosidad y proteína a estas tortas de arroz.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Pita de Desayuno:
Instrucciones: Rellena pan de pita integral con huevos revueltos,

salchicha de pollo en rodajas, pimientos morrones en dados y una
cucharada de salsa tzatziki para un desayuno de inspiración

mediterránea y con un buen aporte de proteínas. Proteína: La salchicha
de pollo contiene aproximadamente 17 g de proteína por cada 100 g, lo

que aumenta el contenido proteico de esta pita.

Samosas de Desayuno:
Instrucciones: Hornea samosas con huevos revueltos, patatas en dados,

guisantes y una pizca de garam masala para un plato matutino de
inspiración india y rico en proteínas. Proteína: Los huevos ofrecen

alrededor de 13 g de proteína por cada 100 g, lo que se suma a la
riqueza proteica de estas samosas.

Galletas de Desayuno:
Instrucciones: Hornea galletas con harina de almendras, desmenuza
bacon de pavo cocido y bate huevos revueltos para un desayuno sin

gluten y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El bacon de pavo
contiene unos 15 g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye al

contenido proteico de estas galletas.

Rollitos de Primavera para Desayuno:
Instrucciones: Rellena rollitos de papel de arroz con huevos revueltos,
camarones cocidos, fideos de arroz y hierbas frescas, luego sirve con

una salsa para mojar para un desayuno de inspiración vietnamita y con
un buen aporte de proteínas. Proteína: Los camarones proporcionan
aproximadamente 24 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte

estos rollitos de primavera en una opción rica en proteínas.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Sándwich de Bagel:
Instrucciones: Tuesta un bagel integral, rellena con huevos revueltos,

bacon de pavo y queso suizo, luego derrítelo para un sándwich de
desayuno abundante y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El

queso suizo ofrece aproximadamente 27 g de proteína por cada 100 g,
lo que aumenta el contenido proteico de este sándwich.

Focaccia de Desayuno:
Instrucciones: Hornea pan focaccia con harina integral, cubre con

huevos revueltos, espinacas salteadas y queso feta para un desayuno de
inspiración italiana y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El
queso feta proporciona unos 14 g de proteína por cada 100 g, lo que

añade cremosidad y proteína a esta focaccia.

Tiramisú de Desayuno:
Instrucciones: Crea un tiramisú de desayuno con bizcochos de soletilla
empapados en café, yogur griego y una pizca de cacao en polvo para
un postre matutino de inspiración italiana y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El yogur griego contiene unos 10 g de proteína por
cada 100 g, lo que añade cremosidad y proteína a este tiramisú.

Brochetas de Burrito de Desayuno:
Instrucciones: Prepara mini burritos de desayuno con huevos

revueltos, jamón en dados, frijoles negros y una pizca de queso
cheddar, luego ensártalos en brochetas para un desayuno portátil y con

un buen aporte de proteínas. Proteína: El queso cheddar ofrece
aproximadamente 27 g de proteína por cada 100 g, lo que aumenta el

contenido proteico de estas brochetas de burrito.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Trifle de Desayuno:
Instrucciones: Coloca capas de granola, yogur griego y frutos rojos

mixtos en una copa de trifle para un desayuno visualmente atractivo y
con un buen aporte de proteínas. Proteína: El yogur griego ofrece unos
10 g de proteína por cada 100 g, lo que añade cremosidad y proteína a

este trifle.

Patatas para Desayuno:
Instrucciones: Saltea patatas en dados con pavo en dados, pimientos
morrones y cebolla, luego cubre con huevos revueltos y una pizca de

queso cheddar para un desayuno abundante y rico en proteínas.
Proteína: El pavo proporciona alrededor de 29 g de proteína por cada

100 g, lo que aumenta el contenido proteico de estas patatas.

Hash de Calabaza Espagueti:
Instrucciones: Asa hebras de calabaza espagueti, saltea con salchicha de

pollo cocida en dados, kale y una pizca de queso parmesano para un
hash matutino bajo en carbohidratos y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: La salchicha de pollo contiene aproximadamente
17 g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye al contenido

proteico de este hash.

Quiche Lorraine de Desayuno:
Instrucciones: Hornea un quiche con huevos revueltos, bacon

desmenuzado (el bacon contiene alrededor de 3 Proteína: El queso
suizo contiene aproximadamente 27 g de proteína por cada 100 g, lo

que contribuye al contenido proteico de este quiche.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Ensalada de Taco para Desayuno:
Instrucciones: Crea una ensalada de taco con hojas verdes mixtas,
pechuga de pollo en dados, frijoles negros, tomate en dados y una
cucharada de guacamole para una ensalada de desayuno tex-mex

sabrosa y con un buen aporte de proteínas. Proteína: La pechuga de
pollo proporciona unos 31 g de proteína por cada 100 g, lo que

convierte esta ensalada en una opción rica en proteínas.

Tostada de Sardinas:
Instrucciones: Unta tostadas integrales con hummus y cubre con

sardinas, cebolla roja en rodajas y ralladura de limón fresca para un
desayuno rico en omega-3 y con un buen aporte de proteínas.
Proteína: Las sardinas proporcionan aproximadamente 25 g de

proteína por cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de esta
tostada.

Danés de Desayuno:
Instrucciones: Hornea hojaldres daneses con masa de hojaldre integral,
rellena con huevos revueltos, jamón en dados y un toque de mostaza
Dijon para un capricho de desayuno hojaldrado y con un buen aporte
de proteínas. Proteína: Los huevos ofrecen aproximadamente 13 g de

proteína por cada 100 g, lo que contribuye a la riqueza proteica de
estos daneses.

Crostini de Desayuno:
Instrucciones: Cubre rebanadas de baguette tostadas con queso ricotta,

fresas en rodajas y un chorrito de miel para un crostini de desayuno
elegante y con un buen aporte de proteínas. Proteína: El queso ricotta
contiene unos 14 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte este

crostini en una opción cremosa y rica en proteínas.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Tartaletas de Desayuno:
Instrucciones: Hornea mini tartaletas con masa de harina de

almendras, rellena con huevos revueltos, tomate en dados y queso feta
desmenuzado para un desayuno sabroso y en tamaño bocado con un

buen aporte de proteínas. Proteína: El queso feta ofrece
aproximadamente 14 g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye a

la riqueza proteica de estas tartaletas.

Congee de Desayuno:
Instrucciones: Cocina arroz en caldo de verduras, añade tofu en dados,

cebolleta en rodajas y un chorrito de salsa de soja para un congee de
desayuno de inspiración asiática y rico en proteínas. Proteína: El tofu
proporciona aproximadamente 8 g de proteína por cada 100 g, lo que

convierte este congee en una opción rica en proteínas.

Dip de Espinacas para Desayuno:
Instrucciones: Prepara un dip de espinacas para desayuno con yogur
griego, espinacas salteadas y un toque de ajo, luego sirve con galletas
integrales para un snack matutino sabroso y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El yogur griego contiene unos 10 g de proteína por
cada 100 g, lo que añade cremosidad y proteína a este dip.

Salsa de Salchicha para Desayuno:
Instrucciones: Cocina salchicha de pavo y bate una salsa rica en

proteínas utilizando leche de almendras, sirve sobre galletas integrales
para un desayuno reconfortante y con un buen aporte de proteínas.

Proteína: La salchicha de pavo proporciona alrededor de 29 g de
proteína por cada 100 g, lo que aumenta el contenido proteico de esta

salsa.



DESAYUNO ALTO EN PROTEÍNAS

Nubes de Huevo para Desayuno:
Instrucciones: Bate las claras de huevo a punto de nieve, incorpora

tomate en dados, albahaca picada y queso parmesano, luego hornea
hasta que estén esponjosas para un desayuno aireado y con un buen

aporte de proteínas. Proteína: El queso parmesano ofrece
aproximadamente 38 g de proteína por cada 100 g, lo que aumenta la

riqueza proteica de estas nubes de huevo.

Torres de Tomate y Mozzarella para Desayuno:
Instrucciones: Alterna capas de rodajas de tomate, queso mozzarella

fresco y hojas de albahaca, luego rocía con glaseado balsámico para una
torre matutina de inspiración Caprese y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El queso mozzarella contiene aproximadamente 25
g de proteína por cada 100 g, lo que contribuye al contenido proteico

de estas torres.

Manzanas Asadas para Desayuno:
Instrucciones: Ahueca manzanas, rellena con una mezcla de yogur
griego, nueces picadas y miel, luego hornea hasta que estén tiernas

para un desayuno nutritivo y con un buen aporte de proteínas.
Proteína: El yogur griego ofrece unos 10 g de proteína por cada 100 g,

lo que añade cremosidad y proteína a estas manzanas asadas.

Involtini de Berenjena para Desayuno:
Instrucciones: Enrolla rodajas de berenjena alrededor de un relleno de
huevos revueltos, espinacas salteadas y queso ricotta, luego hornea con
salsa marinara para un desayuno de inspiración italiana y con un buen

aporte de proteínas. Proteína: El queso ricotta proporciona
aproximadamente 14 g de proteína por cada 100 g, lo que añade

cremosidad y proteína a estos involtini.



EL DESAYUNO DE LA FINAL FOUR

Tempeh BLT:
Instrucciones: Marina tempeh en una salsa ahumada, fríe en sartén

hasta que esté crujiente y arma un BLT de tempeh con lechuga, tomate
y aguacate sobre pan integral para un sándwich de origen vegetal y con

un buen aporte de proteínas. Proteína: El tempeh proporciona
alrededor de 19 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte este

sándwich en una opción rica en proteínas.

Salmón Benedict:
Instrucciones: Escalfa filetes de salmón, colócalos sobre panecillos

ingleses integrales y cubre con huevos pochados y un chorrito de salsa
holandesa para un desayuno elegante y con un buen aporte de

proteínas. Proteína: El salmón proporciona alrededor de 25 g de
proteína por cada 100 g, lo que convierte este Benedict en una opción

rica en proteínas.

Panqueques de Mantequilla de Cacahuete y Mermelada:
Instrucciones: Haz panqueques con mantequilla de cacahuete, cubre
con mantequilla de almendras y compota de frutos rojos mixtos para
un desayuno nostálgico y con un buen aporte de proteínas. Proteína:

La mantequilla de almendras ofrece unos 21 g de proteína por cada 100
g, lo que añade cremosidad y proteína a estos panqueques.

Mini Sándwiches de Pollo y Waffle:
Instrucciones: Prepara mini sándwiches de pollo y waffle colocando
trozos cuadrados de waffle integral con tiras de pollo crujientes y un
chorrito de sirope de arce para un capricho agridulce y con un buen

aporte de proteínas. Proteína: Las tiras de pollo ofrecen
aproximadamente 29 g de proteína por cada 100 g, lo que convierte

estos mini sándwiches en una opción rica en proteínas.


