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Proyecto CAMBIO FIT - Alimentacion equilibrada y econémica






Snacks solwolables SNACKS - CAMBIO FIT

PARTE UNICA - 25 RECETAS

SNACKS

25 SNACKS - 1 PORCION CADA
UNO

Snacks faciles de preparar con ingredientes econémicos,
pensados para acompanar tu dia sin romper tu
alimentacién equilibrada.

CAMBIO FIT - 25 SNACKS SALUDABLES



Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

° Platano con avena y canela

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 1 platano mediano, aproximadamente 100 g 1. Pela el platano y colécalo en un plato.
¢ 20 g de avena en hojuelas 2. Aplastalo ligeramente con un tenedor,

procurando dejar algunos trozos enteros para
3. EYMSEAVE $6&HA3n una sartén pequefa sin aceite.

4. Tuéstala durante 2 minutos a fuego bajo,

1 g de canela en polvo

® 5 g de mani tostado sin sal

removiendo constantemente.
5. Espolvorea la avena sobre el platano.
6. Afade la canela y el mani previamente picado.

7. Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Elige un platano maduro para aprovechar su dulzor natural y evitar agregar aziicar. La avena es un
ingrediente econémico que puede combinarse con diferentes frutas.

e Yogur con papaya y avena

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1PORCION PREPARACION
® 150 g de papaya 1. Pela la papaya y retira completamente las semillas.

120 g de yogur natural sin azdcar Corta la fruta en cubos pequenos.

® 20 g de avena Coloca el yogur en un recipiente.

® 3 g de semillas de chia Afade la avena y mezcla.

1 g de canela Incorpora los cubos de papaya.
Agrega las semillas de chia.

Termina con una pequefia cantidad de canela.

B &N e WS W

Deja reposar durante 5 minutos para que la
avena absorba parte del yogur.

Recomendacion CAMBIO FIT

Compra papaya cuando esté de temporada y a buen precio. Puedes cortar varias porciones y
conservarlas refrigeradas para preparar snacks rapidamente.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

@ Manzana con mani y canela

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 1 manzana mediana, aproximadamente 150 g 1. Lava cuidadosamente la manzana.

15 g de mani tostado sin sal Retira el centro y las semillas.

1 g de canela Corta la manzana en gajos.
Pica ligeramente el mani.
Coloca los gajos en un plato.

Anade el mani por encima.

N o s P

Espolvorea la canela antes de servir.

Recomendacion CAMBIO FIT

El mani comprado a granel puede resultar mas econémico que otros frutos secos. Busca versiones sin
azticar aniadida y sin exceso de sal.

m Huevo sancochado con tomate

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 1 huevo 1. Coloca el huevo en una olla pequefia.
® 80 g de tomate 2. Cubrelo completamente con agua.
® 1 gde orégano 3. Lleva el agua a ebullicion y cocina durante 9 a 10
* 1gdesal minutos.

4. Retira el huevo y coldcalo en agua fria durante
unos minutos.

Pela el huevo y cortalo en mitades.
Lava el tomate y cortalo en rodajas.

Coloca ambos ingredientes en un plato.

P & » W

Afade orégano y una pequefia cantidad de sal.

Recomendacion CAMBIO FIT

Los huevos son una alternativa practica para preparar snacks con pocos ingredientes. Puedes
cocinar varios de una vez y conservarlos refrigerados.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

@ Avena tostada con platano

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
¢ 1 platano pequefio, 80 g 1. Corta el platano en rodajas.

® 25gdeavena Calienta una sartén antiadherente a fuego bajo.

® 3 gdecanela Coloca la avena y tuéstala durante 2 a 3 minutos.
Remueve constantemente para evitar que se

ARSA¥1as rodajas de platano.

® 5 g de mani picado

Cocina durante 1 minuto por cada lado.

Retira del fuego.

OO N C N L

Agrega la canela y el mani.

Recomendacion CAMBIO FIT

Si tienes platanos demasiado maduros, esta preparacion es una buena manera de aprovecharlos
antes de que se desperdicien.

@ Papaya con yogur y canela

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1PORCION PREPARACION
® 150 g de papaya 1. Pela la papayay retira las semillas.

® 100 g de yogur natural sin azlcar Corta la fruta en cubos.

® 1gdecanela Coloca el yogur en un recipiente.
® 5gdeavena Afade la papaya.
Espolvorea la avena por encima.

Afnade la canela.

U R

Mezcla ligeramente antes de consumir.

Recomendacion CAMBIO FIT

Si buscas reducir el costo, utiliza la fruta disponible en temporada en lugar de comprar frutas mas
caras fuera de temporada.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

@ Mini tostada integral con palta

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 1 rebanada de pan integral, 30 g 1. Tuesta ligeramente el pan.

® 40 g de palta Aplasta la palta con un tenedor.

® 30 g de tomate Afade el jugo de limén y mezcla.
® 1 ml dejugo de limén Corta el tomate en rodajas finas.
® 1gdesal Unta la palta sobre el pan.

Coloca el tomate encima.

N o s P

Afade una pequefia cantidad de sal.

Recomendacion CAMBIO FIT

Si compras una palta grande, utiliza solamente la cantidad necesaria y conserva el resto refrigerado
con unas gotas de limon.

@ Canchita casera sin exceso de aceite

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
¢ 25 g de maiz para cancha o pop corn 1. Coloca el aceite en una olla con tapa.

® 3 ml de aceite vegetal Afade el maiz.

® 1gdesal Tapa la olla y cocina a fuego medio.

MW

Mueve la olla cuidadosamente cada cierto tiempo
para evitar que los granos se quemen.

5. Cuando los estallidos comiencen a ser menos
frecuentes, apaga el fuego.

6. Espera unos segundos antes de retirar la tapa.
7. Coloca la canchita en un recipiente.

8. Afade la sal y mezcla.

Recomendacion CAMBIO FIT

La clave esta en medir el aceite. Una pequenia cantidad es suficiente para preparar una porcion
crujiente sin convertirla en una preparacion excesivamente grasosa.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

@ Zanahoria y pepino con limé6n

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 80 g de zanahoria 1. Lava muy bien la zanahoria y el pepino.

® 100 g de pepino Pela la zanahoria.

® 10 ml de jugo de limén Corta ambos ingredientes en bastones delgados.
® 1gdesal Coldcalos en un recipiente.
Afade el jugo de limon.

Agrega una pequefia cantidad de sal.

N o s P

Mezcla y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes preparar los bastones con anticipacion y guardarlos refrigerados en un recipiente cerrado
para tener un snack listo cuando lo necesites.

o Camote en rodajas al horno

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 120 g de camote 1. Lava cuidadosamente el camote.

® 3 ml de aceite Cortalo en rodajas delgadas.

® 1gde canela Coloca las rodajas sobre una bandeja.

Pincela ligeramente con el aceite.

oo P

Hornea a 200 °C durante aproximadamente 20
minutos.

6. Voltea las rodajas a mitad de coccion.

7. Retira cuando estén suaves por dentro y
ligeramente doradas.

®

Espolvorea la canela antes de servir.

Recomendacion CAMBIO FIT

El camote puede cocinarse en cantidad y guardarse refrigerado para preparar diferentes snacks
durante varios dias.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

° Garbanzos tostados con comino

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1PORCION PREPARACION
® 100 g de garbanzos cocidos 1. Escurre y enjuaga los garbanzos.
® 3 ml de aceite 2. Sécalos cuidadosamente con papel de cocina o

¢ 1 g de comino un pano limpio.

1 g de paprika o ajf panca en polvo Coldcalos en un recipiente.

1gde sal Afade el aceite, comino, paprika y sal.
Mezcla hasta cubrirlos uniformemente.
Distribuye los garbanzos sobre una bandeja.
Hornea a 200 °C durante 20 a 30 minutos.

Remueve a mitad de coccion.

RO O R

Retira cuando estén dorados y crujientes.

10. Déjalos enfriar unos minutos antes de consumir.

Recomendacion CAMBIO FIT

Preparar garbanzos secos en casa puede resultar mas econémico que comprar snacks empaquetados.
Si haces una cantidad mayor, divide las porciones para controlar cuanto consumes.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

G Platano congelado con yogur

1 porcién Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 100 g de platano 1. Pela el platano.
¢ 80 g de yogur natural sin aztcar 2. Cortalo en rodajas.
® 1gde canela 3. Coloca las rodajas en un recipiente y congela

durante al menos 2 horas.
4. Retira el platano del congelador.
5. Coldcalo en la licuadora junto con el yogur.

6. Licta en intervalos cortos hasta obtener una
textura cremosa.

7. Anade la canela.

8. Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Es una alternativa econémica para aprovechar platanos maduros antes de que se malogren.

e Tortilla pequena de avena y huevo

1 porcién Econdémico

INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION

—

1 huevo Coloca el huevo en un recipiente.

20 g de avena Afade la avena, el agua y la canela.

20 ml de agua Mezcla hasta obtener una preparacién uniforme.

1 g de canela Calienta una sartén antiadherente.
1 ml de aceite Anade el aceite y distriblyelo por la superficie.
Vierte la mezcla.

Cocina durante 2 a 3 minutos a fuego bajo.

Voltea cuidadosamente.

O O N O R A

Cocina durante 1 a 2 minutos mas.

10. Sirve caliente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes preparar esta tortilla dulce sin aziicar utilizando una fruta madura como acompanamiento.
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Snacks solundaobles

SNACKS - CAMBIO FIT

a Maiz tostado casero

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION
® 30 g de maiz cancha
¢ 2 ml de aceite

® 1gdesal

PREPARACION

Calienta una sartén amplia.
Afade el aceite.

Incorpora el maiz.

Cocina a fuego medio-bajo.

2 D

Remueve frecuentemente para que los granos se
tuesten de manera uniforme.

6. Cocina durante aproximadamente 8 a 10 minutos.

7. Retira cuando los granos estén dorados y

8. AKISLYESsal al final.

Recomendacion CAMBIO FIT

Controla la cantidad de aceite y sal. El maiz por si solo no necesita grandes cantidades de
condimentos para resultar crujiente y sabroso.

o Ensalada pequeia de fruta con yogur

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION

® 60 g de papaya 1. Lavala manzana.

50 g de platano Pela la papaya y el platano.

50 g de manzana Corta las tres frutas en cubos pequefios.

80 g de yogur natural sin aztcar Coloca las frutas en un recipiente.

1 g de canela Afade el yogur natural.
Mezcla suavemente.

Espolvorea la canela.

2 & e W s PR

Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Utiliza las frutas que estén disponibles a mejor precio. No es necesario comprar frutas importadas o
costosas para preparar un snack atractivo.

EDICION 2026
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Snacks solundaobles

SNACKS CAMBIO FIT

G Huevo con palta y limon

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION

1 huevo

40 g de palta
® 30 g de tomate
3 ml de jugo de limén

1 g de sal

Recomendacion CAMBIO FIT

o Avena cocida con manzana

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION
® 30 gdeavena

® 120 ml de agua

® 70 g de manzana

1 g de canela

Recomendacion CAMBIO FIT

necesidad de anadir azticar.

CAMBIO FIT - 25 SNACKS SALUDABLES

PREPARACION

OO N C N L

Cocina el huevo en agua durante 9 a 10 minutos.
Enfria y retira la cascara.

Corta el huevo en trozos pequefios.

Aplasta la palta con un tenedor.

Mezcla la palta con el huevo.

Afade el tomate cortado en cubos.

Agrega el limén y la sal.

Mezcla suavemente y sirve.

La combinacion de huevo y palta aporta diferentes texturas y puede convertirse en una alternativa
mas interesante que comer los ingredientes por separado.

PREPARACION

O N L

Lava la manzana y cortala en cubos pequefios.
Coloca la avena y el agua en una olla.

Cocina a fuego medio durante 3 minutos.
Anade la mitad de la manzana.

Cocina durante 3 minutos mas.

Remueve hasta obtener una textura cremosa.
Sirve en un recipiente.

Afade el resto de la manzana y la canela.

Preparar la avena con agua en lugar de ingredientes adicionales puede reducir el costo del snack sin




Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

o Papas pequeias al horno con orégano

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION

—

® 120 g de papa Lava las papas.

3 ml de aceite Cértalas en cubos pequefos.

1 g de orégano Coldcalas en un recipiente.

1 g de paprika o aji panca en polvo Afade aceite, orégano, paprika y sal.

1 g de sal Mezcla hasta cubrirlas.
Coldcalas sobre una bandeja.
Hornea a 200 °C durante 20 a 25 minutos.

Remueve a mitad de coccidn.

O O N R S

Retira cuando estén doradas por fuera y suaves
por dentro.

Recomendacion CAMBIO FIT

Las papas son un ingrediente econémico y versdatil. Prepararlas al horno permite conseguir una
textura agradable utilizando poca cantidad de aceite.

° Yogur con platano y mani

1 porcién Econdédmico
INGREDIENTES - 1PORCION PREPARACION
® 120 g de yogur natural sin aztcar 1. Pela el platano.

® 70 g de platano Cortalo en rodajas.

® 10 g de mani tostado sin sal Coloca el yogur en un recipiente.
® 1gdecanela Afade las rodajas de platano.
Pica ligeramente el mani.

Colécalo sobre el yogur.

O R

Termina con la canela.

Recomendacion CAMBIO FIT

Compra mant sin sal y utilizalo en pequenas cantidades para aportar textura y sabor a diferentes
preparaciones.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

@ Mini sandwich de huevo y tomate

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION

—

® 2 rebanadas pequefias de pan integral, 50 g Cocina el huevo durante 9 a 10 minutos.

1 huevo Enfria y retira la cascara.

40 g de tomate Corta el huevo en rodajas.

10 g de lechuga Lava la lechuga y el tomate.

1 g de sal Corta el tomate en rodajas finas.
Coloca la lechuga sobre una rebanada de pan.
Afade el huevo y el tomate.

Agrega la sal.

O O N R S

Cubre con la segunda rebanada.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes utilizar pan integral del dia anterior si todavia esta en buenas condiciones, especialmente
después de tostarlo ligeramente.

a Palitos de pepino con yogur y limén

1 porcidn Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 120 g de pepino 1. Lava cuidadosamente el pepino.

® 50 g de yogur natural sin aztcar Cortalo en bastones.

® 5 mldejugo de limén Coloca el yogur en un recipiente pequefio.
® 1gde orégano Afade el jugo de limon.
¢ 1gdesal Agrega el orégano y la sal.

Mezcla hasta conseguir una salsa uniforme.

N o P

Sirve los bastones de pepino junto con la salsa.

Recomendacion CAMBIO FIT

Prepara la salsa justo antes de consumirla para conservar mejor su textura. Es una manera sencilla
de convertir una verdura econémica en un snack mds atractivo.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

e Tortita de platano y avena

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION

—

1 platano pequerio, 80 g Coloca el platano en un recipiente.

1 huevo Aplastalo con un tenedor hasta obtener un puré.

25 g de avena Afade el huevo y mezcla.

1 g de canela Incorpora la avena y la canela.
2 ml de aceite Deja reposar la mezcla durante 3 minutos.
Calienta una sartén antiadherente.

Afade una pequefia cantidad de aceite.

Coloca pequefias porciones de la mezcla.

O O N R S

Cocina durante 2 minutos por cada lado.

10. Retira cuando estén ligeramente doradas.

Recomendacion CAMBIO FIT

No necesitas afiadir aziicar ni miel si utilizas un platano bien maduro. Esto ayuda a mantener la
receta sencilla y econémica.
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Snacks selwolables SNACKS - CAMBIO FIT

e Garbanzos con tomate y limoén

1 porcién Econdmico

INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION

—

® 100 g de garbanzos cocidos Escurre y enjuaga los garbanzos.

60 g de tomate
¢ 20 g de cebolla

Corta el tomate en cubos pequefios.
Pica finamente la cebolla.

5 ml de jugo de limén Coloca los garbanzos en un recipiente.
1 g de orégano Afade el tomate y la cebolla.
1 g de sal Agrega el jugo de limon.
Incorpora el orégano y la sal.

Mezcla todos los ingredientes.

O O N R S

Deja reposar durante 5 minutos antes de
consumir.

Recomendacion CAMBIO FIT

Las legumbres como los garbanzos pueden formar parte de snacks econémicos y aportar proteina
vegetal y fibra. La OMS incluye las legumbres entre los alimentos recomendados dentro de una
alimentacion saludable.

a Manzana caliente con canela y avena

1 porcidn Econdmico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
® 120 g de manzana 1. Lavala manzanay retira las semillas.
® 15 g de avena 2. Coértala en cubos pequenos.
® 1gdecanela 3. Coloca la manzana en una sartén pequefa.
¢ 20 ml de agua 4. Anade el aguay la canela.
5. Cocina a fuego bajo durante 5 minutos.
6. Remueve ocasionalmente.
7. Cuando la manzana esté ligeramente suave,
incorpora la avena.
8. Cocina durante 2 minutos mas.

9. Sirve caliente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Es una opcién sencilla para aprovechar manzanas que empiezan a madurar. No necesitas azucar
adicional si la fruta tiene suficiente dulzor.
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Snacks saludables SNACKS - CAMBIO FIT

Mini bowl de quinua, yogur y platano

1 porcién Econdémico
INGREDIENTES - 1 PORCION PREPARACION
e 60 g de quinua cocida 1. Si la quinua esta recién cocida, deja que se enfrie

o 80 g de yogur natural sin azticar antesidelprepararellbow’

2. Coloca la quinua en un recipiente.
* 60 g de platano 3. Aiade el yogur natural.
e 5 g de mani tostado sin sal 4. Corta el platano en rodajas.

e 1gde canela 5. Coloca el platano sobre la mezcla.

6. Pica el mani'y distribuyelo por encima.
7. Aiade la canela.

8. Mezcla ligeramente antes de consumir.

Recomendaciéon CAMBIO FIT

Esta receta es especialmente til para aprovechar quinua cocida que haya sobrado de otra preparacion. Asi reduces desperdicios y puedes darle un
nuevo uso a un ingrediente econémico.

Recomendacion general

Un snack no necesita ser complicado ni costoso para formar parte de una alimentacién equilibrada. La OMS recomienda priorizar alimentos
variados como frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y frutos secos sin sal, ademas de limitar el exceso de azlcares, sodio y grasas
no saludables.

Las cantidades de estas recetas son orientativas y estan planteadas para 1 porcion. Las necesidades de cada persona pueden variar segin

edad, actividad fisica, objetivos y alimentacion diaria.

NOTA CAMBIO FIT

CAMBIO FIT ofrece ideas de recetas para apoyar una alimentacion saludable. Las necesidades nutricionales pueden variar segiin cada persona y estas
recetas no sustituyen la orientacion de un profesional de la salud.
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