El desayuno

La comida mas importante del dia

Cereales integrales
y tubérculos:
Avena, tortilla de maiz,
pan integral, papa.
Ricos en fibra y energia.

Lacteos:

No olvides el queso, la
leche y el yogurt natural.
Aportan calcio para
el crecimiento.

Alimentos de
origen animal.
Pescado fresco, pollo,
atun huevo o carne roja.
Aportan proteinas para
fortalecer los musculos.

Grasas saludables:
Aceite de canola, maiz,
oliva, cartamo, soya,
girasol y aguacate.
Fuente de acido oleico,
saludable para el corazon.

Frutas y verduras:
Que esten frescas, que
sean de temporada.
Aportan vitaminas y fibra,
consumelas enteras y con
cascara cuando sea posible.
Evitar las enlatadas.

Leguminosas:.
Frijol, lenteja, garbanzo.
Aportan fibra y proteina.




