
¿En Qué Consiste un Desayuno Bueno 
y Nutritivo?
Un desayuno balanceado, nutritivo que te mantenga satisfecho incluye alguna 

de alimentos se digiere a un paso que te dará energía que dure toda la 

Proteína- productos lácteos, huevos, carnes, nueces

revueltos o hervidos

de almendras

Comidas de grano integral

almíbar bajo en azúcar

Frutas

Verduras

cúbralos con salsa    
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Desayuno =
Mejores Calificaciones

¿Se desayunan sus 
chicos?
¡Muchos informes dicen que un 40% de los 
chicos no lo hacen! 
que el desayuno es la comida más importante 
del día, ¿no? Un desayuno saludable es 
una parte esencial del estar preparado para 
aprender. Sin embargo, el estilo de vida 
apresurado de hoy en día a veces impide que 

comer un buen desayuno balanceado y nutritivo 
antes de ir a la escuela. No hay ninguna duda, 
el desayuno es la primera comida y la más 
importante del día ¡Asegúrese de que usted y su 
familia comienzan el día bien!

¡GRANDES Beneficios 
Para los Que 
Desayunan!
Los que desayunan...

el aprendizaje

y son más creativos

tardanzas, y menos visitas a la enfermería de 
la escuela

más nutritivos, y controlan mejor su peso

niveles más bajos de colesterol

nutrientes importantes

ansiedad, hiperactividad, y otros problemas 
de conducta y de atención
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Emparedado para el desayuno

cocínelo en el microondas por 1 minuto a temperatura alta. Rellene el 
pan de pita con el huevo, la salsa y los frijoles.

Sea un Buen Modelo para el Desayuno

desayuno es una forma saludable de comenzar el día para todos! Dé un 

    Ideas Para 
Desayunos Agradables 
a los Chicos
Rápidos, Fáciles y Nutritivos 
1. Cereal integral y leche baja en grasa

integral untada con crema de cacahuate 
natural 

de queso bajo en grasa y rebanadas de 
manzana.

de grano integral 
cubiertos con fruta fresca 

licuadora 1 taza de fruta, 1 taza de yogur, 1 

cacahuate y pasas o mermelada 100% de 
fruta

8. Burrito para desayuno- tortilla de trigo 
integral envuelta con huevos revueltos, 
salsa y queso rallado bajo en grasa

relleno con yogur o con requesón de 1% de 
grasa

10. Avena con arándanos, fresas y frambuesas, 
servida con leche baja en grasa

Las Mejores Bebidas 
Para el Desayuno
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  ¡Jamón y huevos para llevar!

en el microondas por 1 minuto a temperatura alta. Tueste el panecillo 

por 30 segundos para derretir el queso. 

Licuado de plátano y crema de cacahuate

vainilla bajo en grasa

Busque Opciones para el Desayuno
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