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20 Recetas de Ayuno Intermitente para 
Entrenamiento 
El ayuno intermitente es una práctica que ha ganado popularidad en los últimos años. Además de ser 
una técnica efectiva para perder peso, también puede ayudar a mejorar la salud en general y aumentar 
la energía. Si estás buscando recetas que puedas utilizar durante tu entrenamiento mientras practicas 
ayuno intermitente, ¡has llegado al lugar correcto! En este artículo te presentamos 20 recetas 
deliciosas y saludables que podrás disfrutar durante tu periodo de ayuno. 

Introducción al Ayuno Intermitente 
Antes de adentrarnos en las recetas, es importante conocer los fundamentos del ayuno intermitente. 
Esta práctica consiste en alternar períodos de alimentación con períodos de ayuno. Los períodos de 
ayuno pueden variar entre 16 horas y hasta 48 horas. Durante el periodo de ayuno, es importante 
consumir solo agua, té y café sin azúcar. 

El ayuno intermitente es popular porque ayuda a mejorar la composición corporal, aumenta la energía 
y mejora la función metabólica. Además, también puede reducir el riesgo de enfermedades crónicas 
como la diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. 

Recetas de Ayuno Intermitente 

1. Batido de proteína de vainilla: Mezcla proteína de vainilla en polvo con agua 
y hielo para un batido fácil y rápido. 
2. Ensalada de pollo: Mezcla pollo cocido, lechuga, tomates y aguacate para 
una comida saludable y baja en calorías. 
3. Huevos revueltos con espinacas: Mezcla huevos con espinacas y cebolla para 
una comida rica en proteínas y verduras. 
4. Yogur griego con bayas: Mezcla yogur griego con bayas para una opción de 
desayuno rápida y fácil. 
5. Aguacate relleno de huevo: Cuece un huevo dentro de un aguacate para una 
comida alta en grasas saludables y proteínas. 
6. Sopa de verduras: Mezcla caldo de verduras con zanahoria, apio, cebolla y 
coliflor para una comida baja en calorías y alta en fibra. 
7. Batido de proteína de chocolate: Mezcla proteína de chocolate en polvo con 
agua y hielo para un batido delicioso y saludable. 
8. Pavo a la parrilla con verduras: Asa pavo y verduras en la parrilla para una 
comida rica en proteínas y verduras. 
9. Atún con aguacate: Mezcla atún con aguacate para una comida alta en 
grasas saludables y proteínas. 
10. Ensalada de salmón: Mezcla salmón cocido, lechuga, tomates y pepino para 
una comida rica en proteínas y grasas saludables. 
11. Sopa de lentejas: Mezcla caldo de verduras con lentejas, cebolla, zanahoria y 
apio para una comida baja en calorías y alta en fibra. 
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12. Batido de proteína de fresa: Mezcla proteína de fresa en polvo con agua y 
hielo para un batido fácil y rápido. 

14. Ensalada de quinoa: Mezcla quinoa cocida, tomates cherry, pepino y aguacate para 
una comida rica en proteínas y fibra. 

15. Omelette de espinacas y queso: Mezcla huevos con espinacas y queso para una 
comida rica en proteínas y grasas saludables. 

16. Batido de proteína de plátano: Mezcla proteína de plátano en polvo con agua y 
hielo para un batido delicioso y nutritivo. 

17. Pollo a la parrilla con ensalada de col: Asa pollo y mezcla con ensalada de col para 
una comida alta en proteínas y fibra. 

18. Salmón a la parrilla con brócoli: Asa salmón y brócoli en la parrilla para una comida 
rica en proteínas y grasas saludables. 

19. Ensalada de atún con aguacate: Mezcla atún, aguacate y lechuga para una comida 
alta en grasas saludables y proteínas. 

20. Sopa de calabaza: Mezcla caldo de verduras con calabaza, cebolla y ajo para una 
comida baja en calorías y alta en fibra. 

Conclusión 
El ayuno intermitente es una práctica que puede ser beneficiosa para tu salud y 
composición corporal. Estas 20 recetas de ayuno intermitente pueden ayudarte a 
mantener tu energía y nutrición durante los periodos de ayuno. Recuerda que es 
importante consumir alimentos saludables y ricos en nutrientes durante los periodos de 
alimentación para asegurarte de obtener los nutrientes que necesitas. 

Preguntas Frecuentes 
1. ¿Cuánto tiempo debo ayunar para ver resultados? 

El tiempo de ayuno puede variar, pero es recomendable ayunar por al menos 16 horas 
para ver resultados. 

2. ¿Qué puedo beber durante el ayuno intermitente? 

Durante el ayuno intermitente puedes beber agua, té y café sin azúcar. 

3. ¿Es seguro practicar ayuno intermitente mientras hago ejercicio? 

Sí, es seguro practicar ayuno intermitente mientras haces ejercicio. Solo asegúrate de 
consumir suficientes nutrientes durante los periodos de alimentación para mantener tu 
energía. 

4. ¿Puedo seguir una dieta vegetariana mientras practico ayuno 
intermitente? 
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Sí, puedes seguir una dieta vegetariana mientras practicas ayuno intermitente. Asegúrate 
de consumir suficientes proteínas y grasas saludables durante los periodos de 
alimentación. 

5. ¿Cuántas veces a la semana debo practicar ayuno intermitente? 

El número de veces que puedes practicar ayuno intermitente puede variar, pero es 
recomendable empezar con una o dos veces a la semana y aumentar gradualmente según 
tu tolerancia. 
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