Desayunar significa literalmente "dejar de ayunar.” El
desayuno nos ayuda a recargar nuestras reservas de energia
después de una larga noche sin comer. Con demasiada
frecuencia, comenzamos nuestro dia "con un tanque vacio."
Un desayuno saludable nos puede dar la energia que
necesitamos para "abastecer de combustible" nuestras
actividades a lo largo del dia. Estas son tres razones por las
que debe tomar el desayuno pronto después de levantarse.

e Es una manera nutritiva de comenzar su dia. Las
personas que desayunan tienden a comer menos
alimentos grasos, mas alimentos de granos enteros, y
mas vitaminas y minerales, especialmente calcio,
hierro y magnesio.

e Mejora nuestra concentracidn. Las personas que
toman un desayuno saludable piensan con mas
claridad, sacan mayor puntaje en los exdmenes, y se
sienten mejor que las que se saltan el desayuno.

e Le permite manejar su peso. Los que desayunan
tienen mas probabilidades de mantener un peso
saludable.

Estas son algunas ideas para un desayuno saludable que son
sencillas y ricas en fibra.

o Cereal. Pruebe los tipos de cereal integral y ponga
encima nueces mixtas, frutas secas, o una banana en
rodajas. Use leche de bajo contenido de grasa o

e Pan integral, English muffin o bagel.

Pruebe con un poquito de mantequilla de mani,
banana en rodajas y pasas encima. jRocie con canela
y sirva con un vaso de leche!

Yogurt. Forme capas con su fruta favorita y cereal
integral o granola.

Avena. Ponga encima uvas pasas, arandanos secos,
bananas en rodajas y leche.

Comience el dia con un desayuno saludable

iActue!
Con estos consejos, aseglrese de que su hijo comience
saludablemente su dia:

leche de soya fortificada con calcio. f

e Asegurese de que su hijo tome el desayuno
todos los dias esta semana.

e Sino hay tiempo para tomar el desayuno en la
casa, anime a su hijo a que desayune en la
escuela.

e  Planeen juntos un desayuno. Incluya 3 grupos
de comida diferentes. jTenga creatividad!
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Perrito caliente de banana
Rinde: 1 racién

Ingredientes:

1 cucharada de mantequilla de mani o de
mantequilla de girasol

1 panecillo integral para perro caliente

1 banana

1 cucharada de uvas pasas

Opcional: cereal integral

Preparacion:

1. Esparza la mantequilla de mani (o de girasol)
sobre un pan integral .

2. Afiada una banana y rocie con uvas pasas.

3. En lugar de usar un panecillo para perro caliente,
puede cubrir una banana con mantequilla de maniy
envolverla en cereal integral o en una tortilla de
harina de trigo integral.

visite nuestro blog: www.eatsmartmd.blogspot.com (en inglés)
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