RECETAS
DESAYUNOS




g ossmruuo #1 o

VTG

INGREDIENTES:

*50¢ de avena

* 1yogurt loro’ceina o normal

2 cucharadas de leche en

(oolvo

1 vaso o 250 ml de dgua 0 un

poco mds seqin 9usto

1 pléto\no, lou.eo(es adicionar

otra fruta al gusto.

INSTRUCCIONES:

e Coloca todos los ingreohen’ces en una licuadora o

procesador de alimentos.
* Mezcla hasta obtener un batido suave y cremoso.
* Afiade un poco de aqua si es necesario para djustar
la consistencial.

* Sirve en un vaso y disfruta ..

Calorias: 430 kcal | Proteina: 22 g | Carbohidrato: 50 g | Grasas: 12 g
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DESAYUNO #2

INGREDIENTES:

® 50 g de avena

® 3 huevos enteros

* 1 platano entero

¢ 2 cucharaditas de esencia de

vainilla

INSTRUCCIONES:

* Coloca todos los ingredientes en una licuadora.

* Mezcla hasta obtener un batido suave y cremoso.

e calienta una salten con un poco de aceite para que
no se pegue.

* dgrega porciones de la mezcla a la salten, hasta
que esté completamente cocinado.

o Disfruta de tus ricos panqueque.

Calorias: 415 kcal | Proteina: 189 | Carbohidrato: 38 g | Grasas: 22 g
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DESAYUNOC #3 ¢

. J‘ ( /)

INGREDIENTES:

2 rebanadas de pan integral

1/2 de Po\l'tol

e 2 huevos

1 cucharadita de chia o

sésamo.

sal a gusto

INSTRUCCIONES:

Tostar el pan in‘tegml.

hacer los huevos a la lolamcka o cocidos.

Triturar la plata y untarla sobre las tostadas.

colocar los huevos sobre la loo\l’col.

* Agregar semillas, sal Y pimienfd.

Calorias: 410 kcal | Proteina: 189 | Carbohidrato: 30 g | Grasas: 24 g



INGREDIENTES:

® 3 huevos enteros

e 1/4 de Poll’co\ (509)

* /2 tomate picado

¢ 1 cucharadita de aceite de
oliva.

e sal, pimienta y orégano a

9usto

INSTRUCCIONES:

e Batir los huevos con sal, orégano y loimien‘tol.

e Cdlentar una sartén con el aceite de oliva.

* saltear el tomate por 1 minuto.

e Verter los huevos con el tomate.

* agregar el queso y la plata cuando el huevo esté
casi cocido.

o doblar el omelette por 1 a 2 min hasta que el queso

se derrita y a disfrutar.

Calorias: 490 kcal | Proteina: 24 g | Carbohidrato: 13 g | Grasas: 37 g
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DESAYUNO #5

INGREDIENTES:

2 rebanadas de pan

a
[}

integml.

80 g de peckugo\ de pavo.

/s de loaltot.

2 roo(ajas de tomate.

kojo\s verdes.

INSTRUCCIONES:

Tostar el pan.

Untar palta en la rebanada.

Anadir el pavo, tomate y hojas verdes.

° 'tolloo\r y servir.

Calorias: 410 kcal | Proteina: 26 g | Carbohidrato: 30 g | Grdsas: 20 g

.
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