
Recetas divertidas y 
saludables para hacer 
con tus hijos
Esta guía completa te ofrece soluciones prácticas para preparar 
desayunos nutritivos, atractivos y rápidos para los más pequeños 
de casa. Desde batidos energéticos hasta opciones divertidas y 
creativas, descubrirás cómo transformar la primera comida del 
día en un momento especial que contribuya al desarrollo 
saludable de tus hijos.



Por Qué el Desayuno es Tan 
Importante

Beneficios Fundamentales

El desayuno representa un pilar fundamental 
en la alimentación infantil, constituyendo la 
primera ingesta de energía después de un 
largo período de ayuno nocturno. Los niños 
que desayunan adecuadamente muestran 
mejor rendimiento académico, mayor 
capacidad de concentración y un estado de 
ánimo más positivo.

Establecer hábitos de desayuno saludables 
desde edades tempranas contribuye a 
prevenir problemas de salud como la 
obesidad infantil, ya que disminuye la 
probabilidad de consumir alimentos 
ultraprocesados durante el resto del día.

Los Desafíos que 
Enfrentamos

Las mañanas suelen ser momentos de prisa, 
con múltiples tareas que realizar antes de 
salir hacia la escuela. Además, muchos 
niños pueden mostrar resistencia a ciertos 
alimentos o preferir opciones menos 
saludables influenciados por la publicidad.

La falta de apetito matutino en algunos niños 
y la monotonía de los desayunos 
tradicionales también representan 
obstáculos significativos que esta guía te 
ayudará a superar.



Principios de un Desayuno 
Saludable

Equilibrio Nutricional

Un desayuno equilibrado debe 
aportar aproximadamente el 25% 
de las necesidades calóricas 
diarias. Incluye carbohidratos para 
energía inmediata, proteínas para 
mantener la saciedad y grasas 
saludables para el desarrollo 
neurológico.

Variedad de Grupos 
Alimenticios

Incluye alimentos de al menos tres 
grupos diferentes: cereales 
integrales, lácteos o alternativas, 
frutas frescas, proteínas y grasas 
saludables. Esta variedad asegura 
nutrición completa.

Porciones Adecuadas

El tamaño del estómago de un niño es proporcional a su puño cerrado. Es 
preferible servir porciones pequeñas con posibilidad de repetir, que grandes 
cantidades que puedan intimidar.



Grupos de Alimentos Esenciales

Cereales Integrales

Pan integral, avena, cereales sin azúcar añadido. 
Proporcionan carbohidratos complejos para 
energía sostenida durante toda la mañana 
escolar.

Lácteos

Leche, yogur, queso o alternativas vegetales 
fortificadas. Aportan calcio y proteínas 
esenciales para el crecimiento de huesos y 
músculos.

Frutas

Frescas o deshidratadas como plátano, 
manzana, fresas. Ricas en vitaminas, minerales y 
fibra natural que favorece la digestión.

Proteínas

Huevo, jamón magro, frutos secos. Mantienen la 
saciedad y proporcionan aminoácidos necesarios 
para el desarrollo infantil.

Grasas Saludables

Aguacate, aceite de oliva, frutos secos. 
Fundamentales para el desarrollo cerebral y la 
absorción de vitaminas liposolubles.



Batidos Nutritivos: Soluciones 
Rápidas y Deliciosas
Los batidos representan una excelente alternativa para niños que no gustan de 
desayunos tradicionales o para mañanas especialmente apresuradas. Son fáciles 
de preparar, personalizables según los gustos infantiles y pueden incorporar 
múltiples grupos de alimentos en una sola bebida.

Los batidos permiten "esconder" ingredientes nutritivos como espinacas o 
avena mientras mantienen un sabor atractivo para los niños. Son perfectos 
para consumir durante el trayecto a la escuela.



Batido de Plátano y Avena
Un Desayuno Completo en un Vaso

Este batido proporciona energía sostenida gracias a los carbohidratos complejos 
de la avena y el potasio del plátano.

Ingredientes

1 plátano maduro

1/2 taza de avena en copos (remojada 10 minutos)

1 taza de leche (animal o vegetal fortificada)

1 cucharadita de miel o dátil (opcional)

Una pizca de canela

Para aumentar su valor proteico, añade una cucharada de yogur natural o 
mantequilla de almendras. Este batido resulta especialmente reconfortante en 
mañanas frías.



Smoothie de Frutas del Bosque

Rico en Antioxidantes

Este smoothie resulta atractivo por su 
intenso color que fascina a los 
pequeños. Rico en antioxidantes, 
vitaminas y fibra.

Ingredientes

1 taza de frutas del bosque 
(frescas o congeladas)

1/2 plátano para cremosidad

1/2 taza de yogur natural

1/4 taza de leche

Endulzante natural opcional

Valor Agregado

Para incrementar su valor nutricional, 
añade una cucharada de semillas de 
chía o lino molidas, que aportan 
ácidos grasos esenciales Omega-3 
beneficiosos para el desarrollo 
cerebral.

Este batido puede servirse en un vaso 
transparente con una pajita colorida o 
en un bowl decorado con frutas 
adicionales para hacerlo más 
atractivo visualmente.



Batido Verde para Niños
El Secreto para Introducir Vegetales

Introducir vegetales en el desayuno puede ser un desafío, pero este batido lo hace 
posible de manera deliciosa. El sabor dulce de la fruta enmascara el de las 
verduras, mientras se benefician de sus nutrientes.

Ingredientes

Un puñado pequeño de espinacas baby

1/2 aguacate (cremosidad)

1 plátano maduro

1/2 manzana

1/2 taza de yogur natural

Chorrito de zumo de naranja o agua de coco

Consejo: Para niños reticentes, llámalo "batido de superhéroe" o usa nombres 
creativos que destaquen su color verde sin mencionar los vegetales hasta que lo 
hayan probado.



Tostadas Creativas: Rápidas y 
Versátiles
Las tostadas representan una base versátil y rápida para desayunos nutritivos. Su 
preparación toma pocos minutos y pueden adaptarse a diferentes gustos y necesidades 
nutricionales. El pan, preferentemente integral o de cereales, proporciona carbohidratos 
complejos que liberan energía de forma sostenida durante la mañana.

01

Elige el pan: Prefiere integral o multicereales para mayor fibra

02

Añade proteína: Huevo, aguacate, mantequilla de frutos secos o queso

03

Incorpora color: Frutas o vegetales para vitaminas y presentación

04

Decora creativamente: Crea caras o formas divertidas con los ingredientes



Tostada de Aguacate y Huevo
Grasas Saludables y Proteína Completa

Esta opción combina grasas saludables, proteínas y fibra en un desayuno 
completo que mantiene a los niños saciados hasta la hora del almuerzo.

Preparación Rápida

Aplasta 1/2 aguacate maduro con un tenedor1.

Añade gotas de limón y una pizca de sal2.

Extiende sobre pan integral tostado3.

Corona con huevo cocido en rodajas o escalfado4.

Toque divertido: Crea caras usando el huevo como ojos, rodajas de tomate 
cherry para la nariz y tiritas de pimiento para la sonrisa.



Pan Francés Saludable

Versión Nutritiva del 
Clásico

Esta versión más saludable del clásico 
pan francés se prepara batiendo un 
huevo con un poco de leche, una pizca 
de canela y esencia de vainilla natural 
(sin azúcar añadido).

Paso a Paso

Bate 1 huevo con 2 cucharadas de 
leche

1.

Añade canela y vainilla natural2.

Sumerge rebanadas de pan integral3.

Cocina en sartén ligeramente 
engrasada

4.

Ideas para Servir

Decora con frutas frescas de 
temporada como fresas, arándanos o 
plátano en rodajas, y una pequeña 
cantidad de miel, sirope de arce puro o 
yogur natural.

Ahorro de tiempo: Este desayuno 
puede prepararse en lotes mayores 
durante el fin de semana y congelarse 
para uso posterior.



Tostada de Mantequilla de 
Cacahuete y Plátano
Energía Sostenida para Niños Activos

Esta combinación clásica es rica en proteínas, potasio y energía. Especialmente 
adecuada para niños deportistas o muy activos, ya que proporciona energía 
sostenida y ayuda a la recuperación muscular.

Preparación Simple

Extiende mantequilla de cacahuete natural sobre pan integral tostado

Dispón rodajas finas de plátano maduro

Añade una ligera capa de miel o canela

Variaciones

Usa mantequillas de almendra o anacardo, o sustituye el plátano por manzana 
finamente cortada o fresas.



Cereales y Yogur: Clásicos 
Nutritivos
Las combinaciones de cereales y productos lácteos constituyen un clásico del 
desayuno infantil por buenas razones: son fáciles de preparar, versátiles y aportan una 
excelente combinación de nutrientes. El yogur proporciona proteínas de alta calidad y 
calcio para huesos y dientes fuertes, mientras que los cereales aportan energía y 
fibra.

Parfait de Yogur

Capas alternas de yogur natural, 
frutas frescas y granola baja en 
azúcar. Visualmente atractivo y 
nutricionalmente completo.

Avena Overnight

Preparada la noche anterior con 
leche y frutas. Lista para consumir 
por la mañana, fría o ligeramente 
calentada.

Bowl de Cereales

Cereales integrales sin azúcares añadidos con leche fortificada y frutas frescas 
para dulzor natural.



Parfait de Yogur con Frutas y Granola
Desayuno Visual y Nutritivo

Este desayuno visualmente atractivo se prepara en menos de 5 minutos y puede adaptarse a 
los gustos de cada niño.

Construcción en Capas

En un vaso transparente o tarro, alterna capas de:

Yogur natural: Sin azúcares añadidos, con canela o vainilla

Frutas frescas: Cortadas en trozos pequeños según temporada

Granola: Casera o de buena calidad con bajo contenido de azúcar

Repite las capas hasta llenar el recipiente, creando un efecto visual llamativo que entusiasma a 
los niños.

Consejo de preparación: Puedes preparar este parfait la noche anterior, manteniendo 
la granola separada hasta el momento de servir para que conserve su textura 
crujiente.



Avena Overnight con Manzana y 
Canela

Preparación Nocturna, 
Desayuno Instantáneo

La avena remojada durante la noche es 
una solución perfecta para mañanas 
apresuradas, ya que se prepara 
completamente la tarde anterior.

Ingredientes por Porción

1/2 taza de copos de avena

1 taza de leche (animal o vegetal 
fortificada)

1 cucharada de yogur natural

1 manzana rallada

1 cucharadita de canela

Miel o dátil picado (opcional)

Procedimiento

Mezcla todos los ingredientes en un 
frasco con tapa y refrigera durante toda la 
noche. Por la mañana, la avena habrá 
absorbido el líquido, creando una textura 
cremosa y lista para consumir.

Puedes servir fría o calentar ligeramente, y 
decorar con nueces picadas o semillas. 
Esta preparación es especialmente 
reconfortante en temporada de otoño e 
invierno.

Beneficio: Proporciona energía sostenida 
gracias a la fibra soluble de la avena que 
estabiliza los niveles de azúcar en sangre.



Opciones Saladas: Proteínas para 
Empezar el Día
Los desayunos salados, aunque menos tradicionales en algunas culturas para los niños, ofrecen 
excelentes beneficios nutricionales. Estas opciones suelen ser ricas en proteínas, lo que 
contribuye a una mayor saciedad y proporciona los aminoácidos necesarios para el crecimiento.

Mini Quiche

Pequeñas tartaletas con huevo, jamón y 
verduras. Preparables con anticipación y 
perfectas para recalentar.

Burrito de Huevo

Wrap integral relleno de huevo revuelto 
con espinacas y aguacate. Portátil y 
nutritivo.

Sándwich de Pavo

Pan integral con pavo magro, aguacate y vegetales frescos. Rápido y equilibrado.



Mini Quiche de Jamón y Queso

Preparación Adelantada 
que Salva Mañanas

Estas pequeñas tartaletas representan 
un desayuno completo con proteínas, 
calcio y vegetales, y pueden prepararse 
con anticipación para toda la semana.

Ingredientes (12 mini quiches)

4 huevos

100ml de leche

80g de jamón magro picado

60g de queso rallado bajo en grasa

Verduras picadas (espinacas, 
pimientos o calabacín)

Preparación

Bate los huevos con la leche1.

Añade jamón, queso y verduras 
salteadas

2.

Vierte en moldes para muffins 
engrasados

3.

Hornea a 180°C durante 20-25 
minutos

4.

Conservación: Refrigera hasta 5 días o 
congela individualmente. Para servir, 
calienta en microondas o tostador.



Burrito de Huevo y Espinacas
Desayuno Portátil Completo

Esta opción portátil combina proteínas de alta calidad con vegetales y cereales integrales, ideal 
para consumir durante el trayecto.

Preparación Paso a Paso

Saltea espinacas baby con aceite de oliva1.

Añade 1-2 huevos batidos o claras2.

Cocina como tortilla fina3.

Espolvorea queso rallado bajo en grasa4.

Coloca sobre wrap integral con aguacate5.

Enrolla como burrito6.

Este burrito puede prepararse la noche anterior (sin el aguacate), envolverse en papel de 
aluminio y calentarse por la mañana, o incluso consumirse frío.

Beneficio nutricional: Proporciona una combinación óptima de proteínas, grasas 
saludables y carbohidratos complejos para mantener la energía durante toda la 
mañana.



Desayunos sin Cocinar: Soluciones 
Instantáneas
Las opciones sin cocinar representan una solución ideal para mañanas especialmente 
ajetreadas o cuando las instalaciones de cocina son limitadas. Estos desayunos requieren 
mínima preparación, mantienen íntegros los nutrientes de los alimentos frescos y resultan 
perfectos para introducir a los niños en la preparación de sus propias comidas de forma 
segura.

Brochetas de Frutas y Queso

Alterna trozos de frutas con dados de queso en palitos. Divertido y nutritivo.

Wrap de Crema y Plátano

Extiende crema de cacahuete en tortilla y enrolla con plátano entero. Portátil.

Yogur con Nueces

Yogur natural con frutos secos troceados y miel. Preparación de segundos.



Desayunos para Llevar: Nutrición en Movimiento
En la vida moderna, muchas familias enfrentan mañanas apresuradas donde el tiempo para desayunar tranquilamente en casa es escaso. Las opciones portátiles ofrecen una solución 
práctica para asegurar que los niños no salgan con el estómago vacío, permitiéndoles consumir un desayuno nutritivo durante el trayecto a la escuela.

Muffins de Avena y Arándanos

Estos muffins saludables pueden prepararse en lote durante el fin de semana y utilizarse a 
lo largo de la semana. Su alto contenido en fibra y proteínas proporciona energía sostenida.

Pueden congelarse individualmente y descongelarse la noche anterior o brevemente en el 
microondas por la mañana.

Barras de Cereales Caseras

Las barras caseras permiten controlar los ingredientes, evitando azúcares añadidos y 
conservantes. Combina avena, frutos secos, semillas y frutas deshidratadas con 
mantequilla de frutos secos y miel.

Refrigera antes de cortar y envuelve individualmente para facilitar su transporte.



Opciones Dulces Saludables
Los desayunos dulces tradicionales suelen ser ricos en azúcares añadidos y 
grasas poco saludables. Sin embargo, existen alternativas que mantienen el 
atractivo sabor dulce que tanto gusta a los niños, pero utilizando ingredientes 
naturales y técnicas de preparación más saludables.

Panqueques Integrales de 
Plátano

Sin azúcares añadidos, utilizando 
la dulzura natural de plátanos 
maduros. Rico en fibra y potasio.

Waffles de Calabaza

Incorporan vegetales de forma 
imperceptible, aportando 
betacarotenos y fibra con color 
vibrante.

Galletas de Avena y Pasas

Sin azúcar añadido, endulzadas con frutas. Perfectas como desayuno rápido 
o merienda escolar.



Panqueques Integrales de 
Plátano
Dulzura Natural sin Azúcar Añadido

Estos panqueques prescindenlos de azúcares refinados utilizando la dulzura natural 
de los plátanos maduros.

Ingredientes

2 plátanos muy maduros

2 huevos

1 cucharadita de extracto de vainilla

1 taza de leche

1½ tazas de harina integral

2 cucharaditas de polvo para hornear

Licua todos los ingredientes, deja reposar 5 minutos y cocina en sartén antiadherente. 
Sirve con frutas frescas, yogur natural o mantequilla de frutos secos.



Desayunos Temáticos y 
Divertidos
La presentación de los alimentos juega un papel crucial en la aceptación por 
parte de los niños. Los desayunos temáticos transforman una comida rutinaria 
en una experiencia lúdica que estimula tanto el apetito como la imaginación, 
convirtiendo el acto de alimentarse en un momento de conexión y creatividad.

Cara Sonriente con Frutas

Crea rostros en el plato usando yogur 
como base, plátano para ojos, fresas 
para mejillas y granola para el pelo.

Osos de Tostada

Corta pan tostado en formas de 
animales y decora con frutas para 
crear rasgos faciales divertidos.



Desayunos para Ocasiones 
Especiales
Ciertos momentos merecen una celebración extra en la mesa del desayuno, ya 
sea un cumpleaños, el primer día de escuela, un logro especial o simplemente un 
fin de semana donde hay más tiempo para disfrutar juntos. Los desayunos 
especiales permiten crear tradiciones familiares significativas alrededor de la 
comida.

Estas presentaciones creativas convierten desayunos nutritivos en experiencias 
memorables que los niños recordarán con cariño.



Consejos para Ahorrar Tiempo
La falta de tiempo es uno de los mayores obstáculos para proporcionar desayunos nutritivos a 
los niños. Sin embargo, con estrategias adecuadas de planificación y organización, es posible 
optimizar este proceso sin comprometer la calidad nutricional.

1

Preparación Nocturna

Dedica 10-15 minutos antes de acostarte para preparar avena overnight, lavar y 
cortar frutas, armar parfaits o colocar ingredientes de batidos listos junto a la 
licuadora.

2

Organización de Ingredientes

Crea una "estación de desayuno" con todos los elementos agrupados. Reserva un 
estante específico en la nevera y mantén recipientes herméticos etiquetados en la 
despensa.

3

Batch Cooking

Dedica parte del fin de semana a preparar muffins, barras de cereales, 
panqueques o mini quiches en grandes cantidades para congelar y usar durante 
la semana.



Cómo Involucrar a los Niños en 
el Desayuno
La participación activa de los niños en el proceso de alimentación no solo facilita 
la aceptación de opciones nutritivas sino que también desarrolla habilidades 
valiosas para toda la vida. Involucrar a los pequeños en la planificación, selección 
y preparación de sus desayunos contribuye a formar una relación saludable con 
la comida.

Permitir que Elijan

Ofrece opciones controladas: 
"¿Prefieres yogur con frutas o 
tostada con huevo?". Usa tableros 
visuales con imágenes de 
alimentos para que seleccionen.

Enseñar Preparación Simple

Adapta tareas a su edad: lavar 
frutas, mezclar ingredientes, 
decorar platos. Progresivamente, 
introduce habilidades más 
complejas.

Hacer Divertida la Hora

Incorpora elementos lúdicos: moldes divertidos, platos de colores, desafíos 
como "desayuno arcoíris semanal".



Tareas de Cocina por Edad
1 2-4 años

Lavar frutas, mezclar en bol, untar con cuchillo de punta redonda, 
decorar platos.

2 5-7 años

Pelar y cortar frutas blandas, medir ingredientes, preparar cereales 
o batidos siguiendo instrucciones.

3 8+ años

Usar tostadora, microondas o licuadora con supervisión. 
Preparaciones más complejas como huevos revueltos.

"Ver esta participación como una inversión a largo plazo ayuda a mantener la 
paciencia necesaria. El proceso será más lento y posiblemente más 
desordenado, pero los beneficios en autonomía y confianza son invaluables."



Resumen de Ideas Principales

Equilibrio Nutricional

25% de calorías diarias con carbohidratos, 
proteínas y grasas saludables

Variedad Creativa

Diferentes sabores, texturas y 
presentaciones para mantener el interés

Estrategias de Tiempo

Preparación nocturna y batch cooking 
para mañanas eficientes

Participación Infantil

Involucrar a los niños fomenta autonomía 
y aceptación

Hábitos Saludables

Patrones establecidos en la infancia 
perduran toda la vida



La Importancia de la Variedad y 
Creatividad
Por Qué Importa la Variedad

La monotonía es uno de los principales enemigos de la buena alimentación infantil. 
Introducir variedad no solo garantiza un espectro más amplio de nutrientes, sino que 
también educa el paladar y previene el aburrimiento.

La creatividad en presentación, combinación y preparación de alimentos transforma 
ingredientes cotidianos en experiencias atractivas que despiertan la curiosidad natural de 
los niños.

Alterna entre opciones dulces naturales y saladas

Varía texturas: crujientes, cremosas, suaves

Juega con temperaturas: cálidas y frías

Usa cortes diferentes y nombres imaginativos

Recuerda: Los niños necesitan múltiples exposiciones (a veces hasta 10-15) a 
nuevos alimentos antes de aceptarlos. La persistencia paciente es clave.



Construyendo Hábitos para Toda la Vida
Los patrones alimentarios establecidos durante la infancia tienden a persistir a lo largo de la vida, influyendo significativamente en la salud futura. Al ofrecer 
consistentemente opciones nutritivas, modelar actitudes positivas hacia la comida y crear asociaciones placenteras con alimentos saludables, establecemos 
la base para decisiones alimentarias conscientes en la adolescencia y adultez.

25%
Necesidades Diarias

El desayuno debe aportar aproximadamente el 
25% de las calorías y nutrientes del día

10-15
Exposiciones Necesarias

Cantidad de veces que un niño necesita probar un 
nuevo alimento antes de aceptarlo

3+
Grupos Alimenticios

Un desayuno completo debe incluir alimentos de 
al menos tres grupos diferentes

Es fundamental recordar que no existe el desayuno "perfecto" y que cada familia debe encontrar su propio equilibrio entre lo ideal y lo factible en su contexto 
particular. Los pequeños cambios consistentes suelen ser más efectivos que las transformaciones radicales de corta duración.

El verdadero éxito no reside en seguir reglas estrictas, sino en crear una cultura alimentaria familiar que valore la nutrición, respete las preferencias 
individuales dentro de límites saludables, y asocie la alimentación con momentos de aprendizaje, conexión y placer compartido.

Recuerda: Cada pequeño paso hacia desayunos más nutritivos es una inversión en la salud y bienestar de tus hijos. ¡Tú puedes hacerlo!


