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Proélogo

El desayuno:

La idea de que el desayuno debe estar formado por
“productos para el desayuno” ha llevado a que se

convierta en una de las peores comidas del dia.

Estos productos, que forman parte de los desayunos de
mas del 80% de la poblacién, como los zumos, el pan
blanco, las galletas, la bolleria o los cereales no son mas
que una mezcla de harinas refinadas, azdcares y grasas
poco saludables; en definitiva, productos energéticamente

densos pero nutricionalmente vacios.

Estos productos hacen que el desayuno sea una de las
comidas menos nutritivas, menos saciantes y menos

saludables.

En realidad, el desayuno es una comida mas del diay,
como tal, debe estar compuesta de alimentos reales y no

de “productos para el desayuno”.
p p yu

Ademas, no tenemos por qué desayunar siempre lo
mismo... iEl desayuno puede variar igual que lo hacen las

comidas o las cenas!
¢ Qué te apetece desayunar?

Si no te apetece o no quieres desayunar no desayunes;
)
pero, si vas a desayunar, aqui tienes un monto6n de ideas y

de opciones para hacerlo de forma saludable.

Huye del concepto culturalmente extendido de desayuno,

abre la mente y empieza bien el dia...
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IDEAS CON LACTEOS

Una opcion rapiday fresca para
el desayuno son los cuencos de
productos lacteos fermentados
(yogur, kéfir, quark...)
acompanados con fruta, frutos

secos, semillas, copos de avena...



PRODUCTOS LACTEOS

Si, como la mayoria de las personas, no tenemos tiempo o ganas de elaborar

nuestros propios productos lacteos caseros, tendremos que ir a comprarlos...



PRODUCTOS LACTEOS

Pero encontrar un buen producto lacteo puede no ser tarea facil...

¢ Como elegir los productos lacteos en la compra?

Los mas ttiles para preparar cuencos de desayuno son los productos licteos fermentados de

consistencia semi-liquida como el yogur, el kéfir, o el queso quark o queso batido.

Aparte de los lacteos procedentes de leche de vaca, también podemos encontrar de leche de

cabra, de leche de oveja, etc.
Lo mejor es que el producto sea de leche entera (no light, 0 % ni desnatado).
Los ingredientes deberian ser inicamente: “Jeche de vaca/oveja/cabra 'y fermentos lacticos”.

No debe llevar azicar anadido, edulcorantes ni ningtn otro ingrediente que desconozcamos o no

podamos casi pronunciar.

Si necesitamos endulzarlo lo haremos en casa, preferiblemente con frutas dulces (plitano
maduro, pera, higos...), frutas desecadas (pasas, datiles, higos secos, orejones, ciruelas secas),
purés de estas frutas dulces o secas trituradas o, en el peor caso, con miel cruda.



YOGUR

Componentes:
Yogur de cabra
Brevas frescas
Anacardos crudos
Pistachos

Nueces pecanas

Arandanos deshidratados



YOGUR

Componentes:
Yogur de oveja
Kiwi

Almendras crudas
Anacardos crudos

Nueces pecanas



YOGUR

Componentes:
Yogur natural
Cerezas
Nueces

Chocolate negro > 70%




YOGUR

Componentes:

Yogur de leche de vaca
Platano maduro
Frambuesas

Nueces

Avellanas crudas
Anacardos crudos

Almendras crudas



YOGUR

Aunque no sea una fruta... {Combinara bien la zanahoria...? iiPues si!!

Componentes:
Yogur de cabra
Zanahoria rallada
Arandanos
Almendras crudas
Nueces
Anacardos crudos
Avellanas crudas

Miel cruda de azahar




KEFIR

Componentes:

Kéfir de cabra

Platano maduro
Semillas de calabaza
Semillas de girasol
Semillas de lino dorado

Semillas de sésamo tostado
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KEFIR
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QUESO QUARK

Componentes:

Queso Quark (o queso batido)
Kiwi

Fresas

Anacardos crudos

Almendras crudas

Avellanas tostadas

Chips de coco deshidratado
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QUESO QUARK

Componentes:

Queso Quark (o queso batido)
Arandanos

Uvas pasas

Chips de coco deshidratado

Almendras crudas



QUESO QUARK
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IDEAS CON CEREALES,

Las semillas y los cereales
pueden ser una buena alternativa
para el desayuno... isiempre que
sean cereales de grano entero!
¢Y quién dijo que no se podian

desayunar legumbres?



CEREALES

¢De qué hablamos cuando hablamos de cereales?

¢ Cereales “de desayuno”?

Desde la perspectiva de la
comida real, cuando hablamos
de cereales nos referimos a los
granos enteros de cereales,

preferiblemente integrales.
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CEREALES

Desgraciadamente, cuando la mayoria piensa en cereales, lo primero que se nos viene a la cabeza es

el concepto de “cereales de desayuno”.

Sin embargo, todos estos “cereales de desayuno” (da igual que sean integrales, de 20 cereales, ricos
en fibra, enriquecidos con vitaminas y minerales, ligeros, light, bajos en grasa, etc.) son en realidad

productos procesados elaborados con harinas refinadas de cereales.

Entonces ¢qué cereales puedo desayunar?
No existen cereales especificos de desayuno como tal.

Cualquier cereal en grano puede ser utilizado en el desayuno; los mas comunes y mas faciles de

usar son el arroz y la avena.

Estos cereales no llevan lista de ingredientes, ni azdicar ni nada anadido, son el grano de cereal

y punto.



AVENA

¢Cémo la busco?

Los copos de avena

La avena la vamos a encontrar
habitualmente como “copos

de avena integral”.

Estos copos de avena son
granos enteros que
unicamente han sido
precocidos y pasados por un
rodillo (por eso son planos)
para que puedan ser
consumidos directamente,
hidratados o con una leve

coccion.
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AVENA

¢Cémo me la como?

Los copos pueden anadirse
directamente en seco a un
yogur, a la leche o a una bebida
vegetal (casera o sin aziicar

anadido).

Pero si queremos sacarle mas
partido y aprovechar todos sus
beneficios, podemos
hidratarlos durante la
noche, dejaindolos ya metidos
en el yogur, la leche o la bebida
vegetal. De esta forma van a
hincharse y a aumentar su
tamafo, proporcionando mayor
saciedad y favoreciendo mas el

transito intestinal.



AVENA

Y eso del porridge qué es...?

El porridge o gachas de avena no

es mas que la avena cocida.
¢Como se hace?

Tan sencillo como poner a
cocer durante unos 5-10
minutos los copos de avena con

bastante agua.

La avena es capaz de absorber
casi cualquier cantidad de agua
que se le eche, multiplicando
varias veces su tamano y
liberando parte del almidén y la
fibra soluble que contribuyen a

espesar el porridge.



AVENA

¢ Tiene algun truco?

Si lo queremos dulce, sin afadir aztcar, podemos trocear un platano maduro y cocerlo con la

avena. Quedara casi desintegrado e incorporado al porridge, aportando asi todo su dulzor.
También se puede cocer con canela en rama (0 molida) o con una ramita abierta de vainilla.

Si lo queremos atin mas cremoso, podemos cocerlo con 2/3 de agua y 1/3 de leche entera, o en una

bebida vegetal (casera o sin aztcar anadido).
¢ Con qué se puede acompanar?

El porridge se puede acompanar de cualquier combinacién de fruta fresca, frutos secos, frutas

secas, semillas, canela, etc.

También salado con aguacate troceado, zanahoria, jamoén, atin, salmén, y alinado con aceite de

oliva virgen extra, vinagre y sal.



AVENA

Y para los amantes del chocolate...

También se puede cocer
la avena con cacao
puro en polvo (cacao
100% sin azucar
afadido) y trozos de
platano maduro,
anadiéndole después

algin fruto seco como

topping.



AVENA

¢Caliente o frio? iAdmite ambas posibilidades!

Ademais, se puede hacer una cantidad abundante para varios dias y guardarla en la nevera.

Después podemos tomarlo fresquito, o recalentarlo si apetece mas un desayuno calentito...



ARROZ

También en el desayuno...

Ingredientes:

Arroz: blanco, integral,

redondo, largo, vaporizado...

Puedes tenerlo ya cocido en el
frigorifico, asi aprovechas los

beneficios del almidon resistente.
Salmon ahumado

Aguacate

Aceite de oliva virgen extra

Vinagre de manzana
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ARROZ

iY dulce!

Ingredientes:

Arroz: puedes tenerlo ya cocido
(elaboracién mas rapida) o
hacerlo al momento, tipo

porridge o gachas de arroz.

Para hacerlo al momento, el
arroz blanco tarda menos que

el integral.
Aceite de coco
Platano (para el dulzor)

Cacao puro en polvo (sin

azucares anadidos)

Pizca de sal



ARROZ

iIRecetaaaal!

Podéis ver en esta videoreceta
los pasos para la elaboracion



https://www.youtube.com/watch?v=FVPvSscwHlM
https://www.youtube.com/watch?v=FVPvSscwHlM
https://www.youtube.com/watch?v=FVPvSscwHlM
https://www.youtube.com/watch?v=FVPvSscwHlM

LEGUMBRES

¢Garbanzos...? ¢Y por qué no?

Ingredientes:

Garbanzos ya cocidos
Aceite de coco
Platano (para el dulzor)

Cacao puro en polvo (sin
azucares anadidos)

Pizca de sal
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LEGUMBRES

¢Y ahora alubias...? ¢En serio?

Ingredientes:

400g de legumbres cocidas (1 bote): las que mejor

quedan son las azukis, las alubias rojas y los garbanzos

400g de platanos maduros

50g de cacao puro en polvo (sin azicares afiadidos)
100g de frutos secos picados
2 huevos

1/2 cucharadita de vainilla natural en polvo

Podéis ver en esta videoreceta
los pasos para la elaboracion

1 sobre de levadura

Pizca de sal



https://www.youtube.com/watch?v=3Q3El8lh_A4
https://www.youtube.com/watch?v=3Q3El8lh_A4
https://www.youtube.com/watch?v=3Q3El8lh_A4
https://www.youtube.com/watch?v=3Q3El8lh_A4

SEMILLAS

El pudding de chia...

Hidratar la chia:

Las semillas de chia, cuando se
dejan reposando durante varias
horas en algin liquido o
alimento semi-liquido, se
hidratan y multiplican varias
veces su tamano, adquiriendo
una consistencia densa y
gelatinosa, con gran capacidad
saciante.

Este es el tinico secreto del

pudding de chia.
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SEMILLAS

{Tiene algin truco?

Las proporciones:

Anadir 125 mL de liquido por cada 20g de semillas de chia.

La elaboracion:

1. En un cuenco mezclamos y removemos bien la chia con el liquido.

2. Dejamos reposar un rato.

3. Volvemos a removerlo antes de acostarnos, para que no queden grumos.

4.La dejamos hidratar y crecer durante toda la noche.



SEMILLAS

Las semillas en si mismas aportan poco o nada de sabor...

Por eso los protagonistas seran
los acompanamientos...

Componente liquido para
hidratar la chia:

Puede utilizarse solo agua ipero
hay mejores opciones!

Leche o bebida vegetal (casera
o sin azucar anadido)

Café (con/sin leche)
Infusién (con/sin leche)

Agua/leche/bebida vegetal con
cacao puro en polvo

Yogur o kéfir

Batido de frutas




SEMILLAS

¢Y qué mas’

Cualquier combinacion de:
Fruta fresca

Frutos secos

Frutas secas o deshidratadas
Semillas

Canela

Cacao puro o chocolate > 85%
cacao




IDEAS CON “PAN”

Aunque el pan es algo

alimentacion, puede apetecernos

una tostada de vez en cuando...

¢Existen alternativas al pan de

harinas de cereales?



EL “PAN” DE LINO Y ALMENDRA

Una alternativa al pan de harinas de cereales...

Elaborar nuestra propia version
casera de “pan” utilizando
semillas o frutos secos molidos
puede ser una solucion para las
personas que no pueden o no
quieren consumir productos
elaborados con harinas de

cereales.

También es una buena forma de
evitar los panes industriales

hechos con harinas refinadas.
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EL “PAN” DE LINO Y ALMENDRA

¢Y cémo queda...?

Se puede hacer en el horno,
como un bizcocho, de forma

sencilla y rapida.

El aspecto y la textura
recuerdan mas a un pan de
molde o a un bizcochuelo
salado, pero hace su funcion
para unas tostadas o de

acompafnamiento.

Es mucho mas denso,
energético, nutritivo y
saciante que el pan normal,
por lo que las rebanadas seran

mas pequenas de lo habitual...



EL “PAN” DE LINO Y ALMENDRA

IRecetaaaaal!!

Ingredientes:
200g de almendras crudas

200g de semillas de lino dorado

Podéis ver en esta videoreceta

5 huevos medianos -
los pasos para la elaboracion

1/2 cucharadita de bicarbonato
El zumo de un limén
Una pizca de sal

Raciones: con estas cantidades salen unas 12 raciones (y por su densidad, yo no tomaria mdis de 2

raciones al dia...)

Conservacion: se debe conservar refrigerado o congelado. Lo ideal es hacerlo rebanadas al
sacarlo del horno y congelarlas directamente. Cuando vayamos a usar una rebanada sw puede

descongelar directamente en la tostadora y queda como recién hecho...


https://www.youtube.com/watch?v=ghAe7naChsI
https://www.youtube.com/watch?v=ghAe7naChsI
https://www.youtube.com/watch?v=ghAe7naChsI
https://www.youtube.com/watch?v=ghAe7naChsI

TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Si buscamos un desayuno
mas nutritivo y saciante, lo
ideal es que el pan de las
tostadas se acompane de otros
componentes que lo
complementen y le aporten

valor afnadido...

Sirve cualquier combinacion de
verduras (ej. tomate,
aguacate...), frutas, purés de
frutas, queso, jamon, salmon,
atun, frutos secos, cremas
caseras de frutos secos, frutas
deshidratadas, semillas,

especias, etc.



TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:

Jamon asado

Aceite de oliva virgen extra
Orégano

Tomates



TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:
Tomate fresco rallado

Queso Parmesano rallado



TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:
Tomate fresco rallado
Atan en aceite de oliva virgen

Orégano




TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:
Queso Gorgonzola

Manzana asada (en el

microondas)

Nueces



TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:
Queso fresco crema

Fresas



TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:

Queso rulo de cabra

Higo (seco o fresco)




TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:
Queso Roquefort

Uvas pasas




TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes:
Crema de frutos secos o semillas, sin azucar (cacahuete, anacardo, almendra, sésamo, avellana...)

Platano



TOSTADAS MAS COMPLETAS...

Componentes: Podéis ver en esta videoreceta

Crema rapida de platano y cacao los pasos parala elaboracion

-


https://www.youtube.com/watch?v=nXucWYa6XdI
https://www.youtube.com/watch?v=nXucWYa6XdI
https://www.youtube.com/watch?v=nXucWYa6XdI
https://www.youtube.com/watch?v=nXucWYa6XdI

EL “PAN” DE HUEVO Y ATUN

Se hace en 2 minutos y medio en el microondas!!

Ingredientes:

1 huevo

1 lata de atun

20g de almendras

Orégano

1 cucharada sopera de vinagre
1/4 de cucharita de bicarbonato
Elaboracion:

Batir todo junto, meter en un
moldecito, 2,5 minutos al

microondas iiy listo!!



EL “PAN” DE HUEVO Y ATUN

Podemos rellenarlo de muchas cosas...

Componentes:
Aguacate
Tomate fresco

Aceite de oliva virgen extra

Sal




EL “PAN” DE HUEVO Y ATUN

O hacernos unas clasicas tostadas de tomate y ajo...




EL PAN... PAN

Si eliges desayunar tostadas de pan de cereales asegirate que sea de calidad...

En los ingredientes de un
verdadero pan integral tiene que
venir: 70-100% cereal integral +
agua+ sal + levadura o masa madre

(SIN aztucares, aceites, harinas

refinadas ni aditivos).

Componentes:

Pan 100% integral de centeno

Aguacate

Queso fresco de cabra
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EL PAN... PAN

O mejor, ihaztelo td mismo!

Componentes:

Pan integral

Crema de cacahuete

Platano

Canela

e e




EL PAN... PAN

T -

| Componentes:
Pan integral

Tomate fresco triturado casero

Aceite de oliva virgen extra




EL PAN... PAN

Componentes:
Pan wasa
Hummus casero

Pimenton picante




EL PAN... PAN

Componentes:
Pan integral

Crema de cacao y avellanas

casera

Platano



IDEAS CON HUEVOS

Sin duda, los huevos son uno de
los mejores desayunos que hay...
Podemos preparalos revueltos,
fritos, cocidos, pochados, solos,
acompanados y ihasta dulces!

iiEnergia para toda la manana!!




HUEVOS REVUELTOS Y...

“Bacon” ipero del de verdad!
el
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Acompanamientos:
Panceta de cerdo a la plancha
Tomate fresco

Pimientos crudos
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HUEVOS REVUELTOS Y...

Jamoén
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Acompanamientos:

Jamoén serrano
"Tomates
Almendras

Aceite de oliva virgen extra




HUEVOS REVUELTOS Y...

Atun

Acompanamientos:
Atin

Aguacate

Tomates Cherry

Pimiento naranja



HUEVOS REVUELTOS Y...

Vegetales variados

Acompanamientos:
Espinacas crudas
Tomate

Aguacate

Frutos secos crudos

Aceite de oliva virgen extra



HUEVOS REVUELTOS CON...

Verduras variadas ¢Qué mejor acompanamiento para los huevos? iSirve cualquiera!

Ingredientes:

Aceite de oliva virgen extra
Huevos

Champifones

Pimiento rojo

Orégano
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HUEVOS REVUELTOS CON...

Con un toque de queso todo sabe mejor...

Ingredientes:

Aceite de oliva virgen extra
Huevos

Pimiento rojo

Pimiento verde

Pimiento amarillo

Queso Cheddar



HUEVOS REVUELTOS CON...

Pimientos y queso

Ingredientes:

Aceite de oliva virgen extra
Huevos

Pimiento rojo

Queso Emmental

Orégano



HUEVOS REVUELTOS CON...

Espinacas y queso

Ingredientes:

Aceite de oliva virgen extra
Huevos

Espinacas

Queso Feta



HUEVOS REVUELTOS CON...

Jamoén

Ingredientes:
Huevos

Taquitos de jamoén
Acompanamiento:
Tomate fresco

Aguacate



HUEVOS REVUELTOS CON...

Ingredientes:
Huevos

Cebolla

Atun en conserva

Orégano



HUEVOS REVUELTOS CON...

Sorpresa... A veces las mezclas mas raras sorprenden...

Ingredientes:

Aceite de oliva virgen extra
Huevos

Aguacate

Platano

Almendras
Acompanamiento:

Tomate fresco



MAS HUEVOS

Los que nunca fallan... ilos huevos fritos!

Componentes:

Aceite de oliva virgen extra
Huevos

Esparragos verdes

Nueces

Chocolate negro >70% cacao

Café con leche
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MAS HUEVOS

O ala plancha...

Componentes:
Huevos
Aguacate
Tomate
Orégano

Sal

2 rebanadas de pan aleman



MAS HUEVOS

Y si lo que no te sobra es el tiempo, el huevo duro es una opcién rapida y saludable

Componentes:
Huevos

Cacahuetes

Café solo




MAS HUEVOS

Componentes:
Huevos

Jamoén asado
Rucula

Tomates Cherry

Minipimientos



HUEVOS... iDULCES!

Y lo mejor para el final...

Ingredientes:

Aceite de coco virgen
Huevos

Platano

Almendras picadas

Cacao puro en polvo (sin

azucar anadido)

Podéis ver en esta
videoreceta los pasos para
la elaboracion

72


https://www.youtube.com/watch?v=t4F32uNJHYw
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SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Para que la falta de tiempo o de ganas no sea un impedimento...

| . £l ,'
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r

Componentes:
Queso fresco
Salmoén ahumado
Cano6nigos

Aguacate
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SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Componentes:
Queso fresco
Tomate

Aguacate

Frutos secos crudos

Alino de aceite de oliva virgen

extra'y orégano



SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Componentes:
Queso curado
Cerezas

Arandanos




SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Componentes:
Jamoén serrano
Tomates Cherry

Almendras crudas




SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Componentes:
Queso fresco de vaca
Datiles

Chocolate negro > 70% cacao




SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Componentes:
Queso curado
Aguacate

Almendras crudas




SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Podemos tirar de conservas de pescado...

Componentes:
Caballa en conserva
Tomates Cherry
Pimientos

Rucula

Almendras crudas



SACAR, ABRIR, SERVIR Y LISTO

Se pueden utilizar alimentos ya cocinados de dias previos para ahorrar tiempo...

Componentes:

Arroz (pueden ser arroz que

tuviéramos ya cocido de otro

dia)
Salmoén ahumado
Tomate

Aguacate




SACARY RECALENTAR

Incluso los restos de la cena pueden ser un estupendo desayuno...

Cebolla
Calabaza

Patata

Tortilla de:
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FRESCO Y LIGERO

Otras opciones saludables para cuando no se tiene mucho hambre...

Platano
Fresa
Kiwi
Manzana

Nueces

Componentes:



FRESCO Y LIGERO

Componentes:
Platano

Naranja

Pera

Avellanas
Almendras crudas

Canela



FRESCO Y LIGERO

Componentes:
Platano con canela
Avellanas

Café con cacao puro

Smoothie casero de sandia



FRESCO Y LIGERO

Componentes:
Naranja en rodajas
Nueces trituradas

Canela
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FRESCO Y LIGERO

iY tan fresco! iComo que es un helado!

Componentes:
Platano congelado
Cacao puro en polvo

Nueces




ENERGIA CONCENTRADA

Barritas energeéticas...

iReales!

Ingrediente:

Aceite de coco virgen
Datiles

Anacardos crudos
Platano

Coco rallado

Copos de avena

Canela al gusto
Sal
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‘CON GANAS DE MAS?

Si te ha gustado y quieres aun mas ideas... iSiguenos!

@comida.real

@ @carlosriosq

Grupo Realfooding
Comida Real
@comidarealfood
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