
mientras

estudiamos

S N A C K S  S A L U D A B L E S



Nuestro cerebro necesita de combustible a la hora
de estudiar y qué mejor opción que escoger un

snack saludable 
mientras estamos estudiando.

 
En las siguientes páginas, te enseñamos varias

ideas para picotear entre horas,
 mientras estamos sentados 

frente a nuestro libro u ordenador estudiando. 
 

Son unos snacks que pueden prepararse en unos
minutos, son saludables y están riquísimos. 

 

Come bien, estudia mejor

mientras estudiamos

S N A C K S  S A L U D A B L E S



FRUTA Y CREMA DE
CACAHUETE

YOGUR O PUDDING DE
CHÍA

GALLETAS, GRANOLA O
BARRITAS DE AVENA

HUMMUS, GUACAMOLE
O MUTABBAL 

PALOMITAS DE MAÍZ
O POPCORN

PIPAS O SEMILLAS
DE CALABAZA

mientras estudiamos

S N A C K S  S A L U D A B L E S

snacks dulces

snacks salados



¡No existen muchas combinaciones que sean tan perfectas como
la fruta y la crema de cacahuete!

 
El plátano y la manzana son dos frutas que combinan a la

perfección con la crema de cacahuete o mantequilla de maní y
con ellas podemos hacer una buena variedad de recetas de snacks

muy interesantes.
 

Además de la crema de cacahuete hay otras cremas como la de
almendra, avellana o anacardos, que también podemos utilizar

para cualquiera de nuestros snacks.
 

F r u t a  y  c r e m a  d e

c a c a h u e t e

snacks dulces



Untamos la crema de cacahuete en pequeñas rodajas de
manzana y hacemos ‘sándwiches de manzana rel lenos de
crema de cacahuete ’ .

Otra opción muy rápida y saciante es la de elegir una
rebanada de pan, una tostada o una tortita de arroz,  untar
crema y añadir trocitos de plátano.

A cualquiera de estas combinaciones podemos añadirle
además cualquier otro topping que nos apetezca,  como
coco ral lado, trocitos de cacao, sésamo, almendras
laminadas,  avena… 
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recetas break

¡en tu imaginación está el límite!



¿Quién ha dicho que sólo se dipea con salado? Agarra un
yogur griego de la nevera,  introdúcelo en un bol y añádele
crema de cacahuete con un chorrito de miel ,  luego corta
una manzana en gajos y ¡a dipear!

Y si  queremos hacer un break más largo durante nuestra
sesión de estudio y desconectar mientras pasamos un rato
en la cocina,  podemos hacer unas tortitas o unos crepes y
rel lenarlos con la crema de cacahuete y la fruta.

¿Todavía no has probado los ‘hotdogs de plátano y crema
de cacahuete’? Unta la mantequil la de maní en un crepe y
enróllalo alrededor de un plátano. Luego puedes también
cortarlo a rodajas para que sea más fáci l  de comer y
nuestro ‘perrito caliente dulce ’  se habrá convertido en
‘sushi de plátano ’ .
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recetas break



F r u t a  y  c r e m a  d e

c a c a h u e t e



La versión más rápida sería la de ir a la nevera y servirnos un yogur.
Pero también podemos abrir el yogur, ponerlo en un vaso, añadirle

granola y/o unas frutas cortadas y un chorrito de miel.
 

Si lo que nos apetece es un pudding de chía, la mejor opción es la
de prepararlo la noche anterior, ya que debemos dejar que la chía

se active durante varias horas. Y así ya estará listo para tomar
mientras estamos estudiando.

Yo g u r  o  p u dd i n g  

d e  c h í a  c o n  f r u t a  

snacks dulces



Para hacer nuestro pudding lo único que necesitamos es:
semillas de chía,  yogur griego, algún tipo de leche ( la de tu
preferencia) ,  esencia de vainil la (o canela) y edulcorante
(dáti les,  miel ,  etc) .  Lo mezclamos todo y lo dejamos reposar
en la nevera durante la noche.

En el  momento en el  que nos apetezca,  podemos pasarlo a
un vasito y añadirle fruta,  los frutos rojos le van muy bien
(fresas,  frambuesas,  arándanos…).
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Hay pocos ingredientes que sean tan versátiles como lo es la
avena. Y es que la avena se ha convertido en un súper ingrediente

que podemos utilizarlo en multitud de recetas y por supuesto,
podemos crear gran variedad de snacks con los copos de avena.

 
Utilizando la avena ya sea en copos o en harina, 

podemos hacer muesli, porridge, granola, barritas o incluso 
galletas, magdalenas, tartas y hasta leche de avena. 

No es en vano que se la conozca como
 ‘la reina de los cereales’...

 

Ga l l e t a s ,  g r a n o l a  o

b a r r i t a s  d e  a v e n a

snacks dulces



Una forma rápida y sencil la de hacer galletas de avena es
uti l izando un plátano (mejor si  es maduro) y machacarlo,
junto con los copos de avena, unas gotitas de esencia de
vainil la y unas chispas de chocolate.  Lo mezclamos todo y
hacemos formas de galleta.  Las metemos en el  horno unos
minutos hasta que se doren. 

¡Y ya estarán l istas para acompañarnos en nuestra tarde de
estudio!

Si  preferimos picotear un puñado de granola,  la mejor
opción es hacerla casera.  Para el lo,  necesitamos copos de
avena y una mezcla de crema de cacahuete,  crema de
dáti les ( la conseguimos triturando dáti les con un poco de
agua) y un chorrito de leche (de tu preferencia) .  También
podemos uti l izar aceite de coco o miel para crear esas
pequeñas bolitas al  tostar la granola.
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A esta mezcla podemos añadirle otros ingredientes como
frutos secos,  fruta deshidratada, canela o cacao en polvo y
lo mezclamos todo muy bien. 

Para cocinar la granola podemos hacerla en el  horno
extendiéndola bien en una bandeja para el  horno o si  no
queremos perder más tiempo de estudio,  podemos tostar
la granola en una sartén. Es más rápido,  pero tenemos que
removerla constantemente para que no se queme y
tampoco nos quedará tan crujiente como en el  horno.

Una vez tengamos nuestra granola hecha, podemos
añadirle si  nos apetece coco ral lado o trocitos de chocolate
y comerla sola a puñaditos o podemos acompañarla de
yogur o fruta.

 
 
 
 

recetas break



Pero si  queremos comerla más cómodamente y no nos
despiste mientras estudiamos podemos hacer barritas de
avena con la misma preparación. Solo tendremos que darle  
forma de barrita.

Las opciones son múltiples y las versiones que podamos
crear son infinitas,  no tengas miedo de uti l izar la avena en
tus recetas,  ¡el  resultado vale la pena! 
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Ga l l e t a s ,  g r a n o l a  o

b a r r i t a s  d e  a v e n a



¿Quién no ha probado alguno de estos tres untables? 
No solo son ideales para picotear mientras vemos una peli o

estamos con amigos. También podemos disfrutar de estas delicias
mientras estudiamos.

 
Podemos acompañar estos untables de verduritas cortadas como
zanahoria, pimiento, apio o pepino. O bien, podemos untarlos en

crudités, rellenar tacos o dipear con totopos (o nachos), picos,
regañás. ¡Con lo que sea! Están riquísimos de cualquier forma...

H umm u s ,  g u a c am o l e  y

m u t a b b a l

snacks salados



Para preparar este puré de garbanzos
necesitamos triturar: garbanzos
cocidos, tahini (o sésamo tostado), ajo,
un chorrito de limón, aceite de oliva
virgen extra y sal.

También existen versiones de hummus
añadiéndole otros ingredientes como
el hummus de aguacate, de
remolacha, pimentón picante e incluso,
¡hummus de chocolate! (omitiendo
claro está, los ingredientes salados).

Esta salsa mexicana proviene de la
civilización azteca y la receta original se
prepara con: aguacate machacado,
tomate, chile y un chorrito de limón,
posteriormente también se le han
añadido otros ingredientes como:
cebolla, ajo y cilantro.

No obstante, existen otras versiones de
guacamole donde se le añaden otros
ingredientes y especias.

Es una receta procedente de la cocina
libanesa es muy similar al hummus,
pero su principal ingrediente es la
berenjena. 

Para su preparación debemos asar la
berenjena al horno y triturarla con ajo,
tahini (pasta de sésamo), comino, un
chorrito de limón, aceite de oliva
virgen extra, sal, pimienta y opcional,
una pizca de pimentón por encima.

H umm u s ,  g u a c am o l e  

y  m u t a b b a l

hummus

guacamole

mutabbal

mutabbal

guacamole

hummus



No vamos al cine, ni nos vamos al sofá para ver una peli, vamos a
prepararnos unas deliciosas palomitas caseras para tomar como

snack mientras estudiamos, así como lo lees…
 

¿A que no sabías que las palomitas pueden ser más saciantes que
las patatas? Aunque muchos no lo sepan, las palomitas son un

alimento que aporta grandes beneficios a nuestro organismo. Eso
sí, han de ser caseras y sin añadirle otros ingredientes como

azúcares o mantequilla.

Pa l om i t a s  d e  m a í z  o

P o p c o r n

snacks salados
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Para hacer nuestras palomitas de maíz caseras no nos
tomará más que unos pocos minutos y lo único que
necesitamos son: palomitas y una olla bien grande con
tapa (si  no queremos que exploten por toda la cocina) .

Podemos añadirle a la ol la un chorrito de aceite,  pero es
totalmente omitible y opcional y una pizca de sal  al  pasar
las palomitas a un bol .

Si  queremos prepararnos unas palomitas algo fuera de lo
convencional ,  podemos añadirle algunas especies para
darle un sabor diferente como curry o pimentón (dulce o
picante) si  las queremos saladas.  

O si  por el  contrario,  nos apetecen unas palomitas de
colores,  ahora en vez de añadirles sal ,  en una sartén
trituraremos unas moras o fresas congeladas junto con un
chorrito de agua y añadiremos nuestras palomitas a ese
jugo vuelta y vuelta,  para darles algo de color y alegría
visual a nuestro bol de palomitas.
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Las pipas pueden llegar a ser un vicio, somos conscientes de ello, una
vez que empiezas con las tres primeras pipas, puede ser difícil parar…

 
Por lo que nos podría despistar si lo queremos es estar concentrados

con lo que estamos estudiando. 
Aunque por otro lado, pueden ayudarnos a calmar la ansiedad antes de

un examen o la entrega de un trabajo.
 

¿Has pensado alguna vez en hornear y especiar tus propias 
pipas o semillas de calabaza?

 

P i p a s  o  s e m i l l a s  d e

c a l a b a z a

snacks salados



La opción más rápida y fáci l  para no perder más tiempo de
estudio,  sería aprovisionarnos con un puñado de pipas sin
sal que ya tengamos en casa.  

Aunque las pipas de calabaza que solemos encontrar en el
supermercado ya han sido tostadas ( lo que nos ahorraría
tiempo en la cocina) ,  también es cierto que estas semillas,
en ocasiones vienen acompañadas con grandes cantidades
de sal  y eso es lo que intentaremos evitar .

Para preparar nuestras pipas de calabaza necesitaremos
una calabaza a la que le quitaremos todas sus pipas,  las
lavaremos muy bien y las dejaremos secar con papel
absorbente.

Mientras mezclamos en un recipiente distintas especias a
nuestro gusto,  por ejemplo cúrcuma, pimentón (dulce o
picante) ,  curry,  comino, ajo en polvo o cualquier otra que
se nos ocurra y una pizca de sal .  Incorporamos esta mezcla
a nuestras semillas y las metemos en el  horno hasta
tostarlas.
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mientras estudiamos

M Á S  S N A C K S
S A L U D A B L E S



mientras estudiamos

M Á S  S N A C K S
S A L U D A B L E S
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