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;Esta cansado de desayunar lo mismo todos
los dias? jPruebe algunas de las ideas que estan
a continuacion ya que podria encontrar un
nuevo desayuno y ser su favorito!

Coloque yogurt bajo en grasa de vainilla o sin
sabor en un waflle integral con trozos de su
fruta favorita.

Figura 1. Unte con queso crema bajo en grasa un bagel
de grano integral y coléquele frutas frescas como fresas o
rebanadas de durazno.

Créditos: Carissa Rogers CC 2.0 http://bit.ly/9FvPhg
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: iCambie su desayuno!’

Haga un sandwich de huevo usando un
panecillo inglés integral, un huevo revuelto o
cocido y queso bajo en grasa.

iDéle vida a su mafiana con un taco de desa-
yuno! En una tortilla integral, ponga huevos
revueltos, queso rallado bajo en grasa y su
salsa favorita.

Unte con queso crema bajo en grasa un bagel
de grano integral y coldquele frutas frescas
como fresas o rebanadas de durazno.

Mezcle yogurt bajo en grasa o requesén con
pedacitos de pifia, durazno, manzana o mango.
Agréguele nueces o granola para que quede
crujiente.

Agregue nueces picadas, un poquito de azucar
morena y banano o rebanadas de durazno, o
arandanos a su avena.

Desayune un batido con leche baja en grasa o
yogurt y fruta fresca o congelada.
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Si no esta con ganas de un desayuno tipico,
pruebe una de las siguientes ideas:

o Comida de la noche anterior

 Un sandwich tostado de mantequilla de
mani y banano

« Un sandwich a la parrilla de queso, tomate y
espinacas

o Su sopa favorita

: - e h :
» Enuna tortilla COquue pavo, queso ba]o en Figura 2. Para un desayuno ligero, puede mezclar yogurt bajo

grasa, 1echuga y otros Vegetales que le gusten  engrasay fruta.Y para un desayuno completo, anada germen
de trigo, cereal machacado o nueces picadas.

 Arroz con vegetales cocinados
Créditos: Celeste Lindell, CC 2.0 http://bit.ly/kdkPtX

« Mezcla de nueces, pretzels, frutas secas y
otros de sus favoritos





