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INTRODUCCIÓN
S N A C K S  S A L U D A B L E S  P A R A  T U  E S T A D O  D E  Á N I M O

Vivimos en un contexto donde el estrés, la falta de descanso y
el ritmo acelerado influyen en cómo nos sentimos. En ese
escenario, la alimentación no es una solución mágica, pero sí
puede ser una herramienta cotidiana que sume: aportar
energía estable, facilitar elecciones más conscientes y ofrecer
nutrientes que participan en procesos relacionados con el
sistema nervioso y el bienestar.

Este ebook nace con un objetivo práctico: ofrecer ideas de
snacks sencillos, agradables y realistas, pensados para el día a
día. No pretende diagnosticar, tratar ni sustituir el
acompañamiento médico o psicológico cuando es necesario.
Su propósito es acompañar y ofrecer ideas útiles para el día a
día.

Las recetas han sido elaboradas por Arantxa María, Dietista
TSD (@lanutricoco), y Maika Casas, Dietista TSD
(@nutricionslow), con el cuidado de seleccionar ingredientes
y combinaciones coherentes con la evidencia científica
disponible sobre patrones dietéticos, salud intestinal y
nutrientes vinculados al bienestar.

Ojalá este material te ayude a sumar recursos y a encontrar
opciones fáciles para tu día a día. Pequeños cambios
sostenibles pueden marcar una diferencia cuando se repiten
con constancia.
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SNACK  MOOD

Triptófano



Tosta Rosa
Mediterránea

1 rebanada de pan integral o de centeno
2 cucharadas de hummus de remolacha casero o natural 
¼ aguacate en láminas 
1 cucharadita de semillas de chía, calabaza, girasol o sésamo tostado
1 chorrito de aceite de oliva virgen extra
1 pizca de sal marina y pimienta negra
Unas gotas de limón o un toque de pimentón ahumado de la vera (opcional)

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

Tuesta bien el pan hasta que quede crujiente, úntalo con una capa generosa de
hummus (si quieres un toque más original, usa hummus de remolacha), añade
por encima aguacate en láminas o machacado y unas gotas de limón para darle
frescura, tuesta las semillas 30–60 segundos en una sartén sin aceite hasta
que suelten aroma (también puedes hacerlo en el microondas a potencia alta
en tandas de 20 segundos, removiendo cada vez), espolvoréalas por encima y
termina con un chorrito de AOVE, pimienta y, si te apetece, un toque de
orégano o pimentón ahumado.

P R E P A R A C I Ó N



Tortilla
Mood 

2 huevos (ricos en colina y triptófano)
80 g de espinacas frescas (o 120 g congeladas bien escurridas), fuente de
folato y carotenoides como luteína y zeaxantina
120 g champiñones (laminados)
30 g cebolla (opcional, muy picadita)
10 g aceite de oliva virgen extra (1 cda)
Sal y pimienta
(Opcional extra sabor) 1 cdita de mostaza suave o 1 pizca de nuez moscada

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

Calienta una sartén antiadherente a fuego medio con el aceite, añade la cebolla
(si la usas) y sofríe 2–3 minutos hasta que esté blandita, incorpora los
champiñones y cocina 4–5 minutos hasta que pierdan el agua y empiecen a
dorarse, añade las espinacas y remueve 1 minuto justo hasta que se ablanden;
mientras, bate los huevos en un bol con una pizca de sal, pimienta y, si quieres,
un toque de mostaza o nuez moscada, vierte el huevo batido sobre las
verduras, baja un poco el fuego y cocina sin prisa 2–3 minutos
Queda preciosa si añades por encima un poquito de cebollino picado.

P R E P A R A C I Ó N



Bowl 
Mood

½ taza de avena
1 taza de leche o bebida vegetal
1 plátano maduro
1 cucharada de crema de almendra o cacahuete
1 onza de chocolate negro (mínimo 70% cacao)
1 cucharadita de semillas de chía o lino
1 cucharada de miel (opcional)
Un puñado de almendras o nueces troceadas
½ cucharadita de canela

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

Tuesta la avena 1 minuto en un cazo a fuego medio, removiendo, hasta que
huela “a galleta”; añade la leche y la chía o el lino y cuece todo 5 minutos a fuego
medio-bajo sin dejar de remover, incorporando una pizca de sal (aunque
parezca raro, hace que la avena sepa más dulce sin añadir azúcar); apaga el
fuego, añade el plátano machacado y mezcla bien para que endulce y quede
más aromático; por último incorpora la crema de frutos secos, mezcla y sirve, y
termina con el topping de chocolate, frutos secos y canela, y  si quieres un
toque extra  de aroma, añade un poquito de ralladura de naranja por encima.

P R E P A R A C I Ó N
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SNACK CALMA

Omega-3



Bocaditos
Nueces, Chía
y Cacao

½ taza de nueces (ricas en omega-3)
2 cucharadas de semillas de chía
1 cucharada de semillas de lino molidas
½ taza de dátiles (remojados 10 min si están secos)
1 cucharada de crema de almendra
1 cucharada de cacao en polvo sin azúcar
1 cucharadita de extracto de vainilla
Una pizca de sal marina
Coco rallado (opcional)

I N G R E D I E N T E S  ( 1 0  B O L I T A S )

Tritura las nueces hasta que queden como una arenita (sin pasarte). Añade los
dátiles, el cacao, la vainilla, la crema de almendra, la chía y el lino, y tritura de
nuevo hasta que se forme una masa que puedas apretar con los dedos y se
quede unida. Si la notas seca, añade una cucharadita de agua; si la notas muy
pegajosa, añade un poco más de nuez molida o coco. Deja reposar 10 minutos,
forma bolitas y rebózalas en cacao, coco (opcional) y semillas. A la nevera 30
minutos y quedan firmes, tipo “trufa”.

P R E P A R A C I Ó N



Tosta de
aguacate y
salmón

pan integral o de centeno, o tortitas de maíz/arroz
½ aguacate maduro
2-3 lonchas de salmón ahumado (o cocido si lo prefieres)
1 cucharadita de semillas de chía o lino (extra de Omega-3)
1 cucharadita de sésamo tostado
½ cucharadita de zumo de limón
1 chorrito de aceite de oliva virgen extra
1 pizca de sal y pimienta negra.

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

Tuesta el pan hasta que esté dorado y crujiente.
Machaca el aguacate con un tenedor y mézclalo con el zumo de limón, la sal y la
pimienta. Unta el aguacate sobre la tosta.
Coloca las lonchas de salmón por encima.
Espolvorea las semillas de chía/lino y sésamo para añadir una fuente extra de
omega-3.
Añade un chorrito de aceite de oliva y, si lo deseas, decora con rábano y eneldo.

P R E P A R A C I Ó N



Vasito de
chía, yogur y
kiwi

1 yogur natural (opcional ligero o sin lactosa) o vegetal sin azúcar
2 cucharadas de semillas de chía 
1 o 2  kiwis
1 cucharadita de crema de almendra o cacahuete
1 pizca de canela (opcional)
1 cucharadita de miel o sirope (opcional)
1 cucharada de cereales (opcional)

I N G R E D I E N T E S  ( 1  V A S I T O )

En un bol mezcla el yogur con las semillas, la crema, la canela y, si quieres, un
poquito de miel o sirope. Remueve bien y deja reposar 10–15 minutos para que
espese. Pela el kiwi y córtalo en trocitos. Sirve en un vasito o cuenco, añade  una
cucharada de cereales si quieres algo más saciante  y termina con el kiwi por
encima.

P R E P A R A C I Ó N
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SNACK PAUSA

Teobromina y
Flavonoides



Vasito 
cremoso de
cacao y plátano 

1 yogur natural (opcional ligero o sin lactosa) o vegetal sin azúcar
½ plátano maduro machacado y ½ en rodajas
1 cucharadita de cacao puro
1 cucharadita de crema de cacahuete o almendra
1 cucharada de granola casera o avena tostada
Opcional: 1 onza de chocolate negro rallado

I N G R E D I E N T E S  

Machaca el plátano hasta que quede como una crema y mézclalo con el yogur,
el cacao y la crema de frutos secos hasta que quede suave y uniforme. Ponlo en
un vasito y termina con el otro ½ plátano en rodajas colocando  granola o avena
tostada por encima para el toque crujiente (opcional). Si quieres que quede
aún más apetecible, añade un poco de chocolate negro rallado.

P R E P A R A C I Ó N



Trufas 
de Chocolate
y Naranja

50 g de chocolate negro (mínimo 70% cacao))
2 cucharadas de crema de almendra o de cacahuete
½ cucharadita de ralladura de naranja
1 pizca de sal marina
Cacao en polvo para rebozar

I N G R E D I E N T E S  ( 6  T R U F A S )

Derrite el chocolate en el microondas poco a poco (20–30 segundos, remover y
repetir) hasta que quede cremoso. Mézclalo con la crema de frutos secos, la
ralladura de naranja y una pizca de sal, y deja reposar 10 minutos para que
espese. Haz bolitas con las manos y rebózalas en cacao puro. Si quieres un
toque más especial, añade una pizca de canela o vainilla y quedan
espectaculares.

P R E P A R A C I Ó N



Bombones
exprés 

3 cucharadas de crema de cacahuete o almendra 
1 cucharada de cacao puro 100%
2 dátiles triturados
1 cucharada de copos de avena finos
1 onza de chocolate negro derretido (opcional, para decorar)
Una pizca de sal

I N G R E D I E N T E S  ( 6  U N I D A D E S )

Mezcla la crema de frutos secos con los dátiles triturados, el cacao, la avena y
una pizca de sal hasta formar una masa espesa. Haz bolitas pequeñas o forma
mini bombones con ayuda de una cucharita. Si quieres que queden más
vistosos, añade por encima unas líneas finas de chocolate negro derretido y
déjalos enfriar 15 minutos en la nevera.

P R E P A R A C I Ó N
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SNACK COLOR

Polifenoles



Vasito
Helado Yogur y
Frutos rojos 

Mezcla el yogur con los frutos rojos y la chía, y tritúralo todo con un robot o
batidora hasta obtener una crema suave con textura helada. Reparte la mezcla
en vasitos pequeños y añade por encima los frutos secos picados. SSi quieres
una textura más espesa, utiliza más cantidad de frutos rojos congelados; si
prefieres que quede más cremoso, añade un poco más de yogur.

1 yogur natural (opcional ligero o sin lactosa) o vegetal sin azúcar
1 taza de frutos rojos congelados
1 cucharadita de miel o sirope (opcional)
1 cucharada de almendras o nueces picadas
1 cucharadita de semillas de chía

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

P R E P A R A C I Ó N



Tostada
Cheesecake
Frutos Rojos

Tuesta el pan hasta que quede bien crujiente. Mezcla el queso fresco batido o
el yogur con un poco de ralladura de limón y úntalo sobre la tostada o la torta.
Añade por encima los frutos rojos, las nueces picadas y unas gotas de miel o
sirope si quieres. Queda como una mini cheesecake rápida, fresca y muy
vistosa.

1 rebanada de pan integral o de centeno o torta de maíz/arroz (estas últimas no
hay que tostarlas) 
2 cucharadas de queso fresco batido ligero o skyr o  yogur griego ligero
¼ taza de frutos rojos
1 cucharadita de miel o sirope (opcional)
1 cucharada de nueces picadas
Ralladura de limón

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

P R E P A R A C I Ó N



Vasito
Matcha-Berries 

Pon el matcha en un vaso, añade una cucharada de agua caliente (sin que
hierva) y remueve hasta que se forme una pastita lisa y sin grumos; en un bol
mezcla el yogur con un toque de vainilla y una cucharadita de miel o sirope,
incorpora la pasta de matcha y remueve hasta que quede bien uniforme. Si usas
frutos rojos congelados, descongélalos y escúrrelos para que no agüen el
vasito, mézclalos con una cucharadita de miel o sirope y aplástalos un poco con
un tenedor para que suelten un juguito tipo coulis rápido; monta los vasitos
poniendo una capa de frutos rojos, una capa de yogur de matcha y una capa
fina de granola o avena para el crujiente, termina con más frutos rojos por
encima y, si quieres un acabado más vistoso añade unas hojitas de hierbabuena
para rematar.

1 taza de yogur griego natural (o yogur natural o vegetal sin azúcar)
½ cucharadita de té matcha en polvo
1 cucharadita de miel o sirope (opcional)
¼ taza de frutos rojos (pueden ser congelados)
1 cucharada de almendras o nueces picadas

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

P R E P A R A C I Ó N



06
SNACK INTESTINO

Simbiótico
Fermentado + Fibra



Corta los pepinos o pepinillos en rodajas.
Mezcla el chucrut con las semillas de chía y el yogur.
Arma los palitos o banderillas, coloca una pequeña cantidad de la mezcla de
chucrut sobre cada rodaja de pepino y une con un palillo. Si lo deseas,
espolvorea un poco de eneldo fresco encima.

Banderillas 
de pepino con
chucrut y yogur

2 pepinos grandes o 6-8 pepinillos
1/4 taza de chucrut casero o comprado
2 cucharadas de semillas de chía
2 cucharadas de yogur
Sal y pimienta al gusto
Opcional: un poco de eneldo fresco picado

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

P R E P A R A C I Ó N



Parfait de
Kéfir con
Granola 

1 taza de kéfir natural (o yogur griego sin azúcar) → alimento fermentado
¼ taza de granola casera con avena y semillas → fuente de fibra
½ plátano en rodajas → fuente de fibra fermentable
1 cucharadita de miel o sirope de agave (opcional)
1 cucharadita de semillas de chía o lino molido → fuente de fibra
1 pizca de canela en polvo

I N G R E D I E N T E S  ( 1  P O R C I Ó N )

En un vaso, pon una capa de kéfir, añade plátano en rodajas o machacado,
espolvorea chía o lino molido y termina con granola o muesli  por encima para el
crujiente. Remata con canela y deja reposar 5 minutos si quieres que quede
más cremoso y “postre”.

P R E P A R A C I Ó N



Granola
Casera

200 g de copos de avena (integrales)
60 g de frutos secos picados (opcional al gusto)
30 g de semillas (girasol, calabaza, sésamo, chía…)
1 cucharadita de canela y 1 pizca de sal (potencia el sabor)
40 g de miel o sirope de dátil (puedes poner 20 g si la quieres menos dulce)
40 g de aceite de oliva suave o aceite de coco
(Opcional) 40–60 g de pasas/arándanos secos (añadir al final)

I N G R E D I E N T E S  8 - 1 0  P O R C I O N E S

Precalienta el horno a 160 °C, mezcla en un bol la avena con las semillas (y los
frutos secos si los usas), añade canela y una pizca de sal, incorpora la miel o
sirope y el aceite y remueve hasta que todo quede ligeramente “mojado” y
pegajoso, extiende la mezcla en una bandeja con papel de horno en una capa
fina, hornea 20–25 minutos removiendo una vez a mitad para que se tueste por
igual, saca la bandeja y deja enfriar sin tocarla 15–20 minutos para que quede
bien crujiente, y cuando esté fría añade las pasas o arándanos si quieres,
rompe en trocitos y guárdala en un tarro bien cerrado.

P R E P A R A C I Ó N
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