Botanas Saludables para Disfrutar

1 tza yogurt bajo en grasa + 12 papa mediana + salsa 1 pepino + limén + chili
1 cdta semillas de girasol

20 piStaChOS 10 chips de maiz horneados 14 tza requeson bajo en grasa + melon
con salsa fresca
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Ideas de Comidas Rapidas y Saludables

1 Tortilla Integral de 6"+ Y taza de frijoles negros + 1 tostada (tortilla de maiz al horno) + 2 cdas de
un pufio de espinaca + % de taza de tomate y guacamole + % de taza de frijoles machucados
cebolla picados + % de taza de queso bajo en grasa sin aceite + 1 huevo + cebolla roja/cebolla de rabo

ke e g -
1 waffle de trigo integral + 1 cda de crema de

1 taza de yogurt bajo en grasa sin sabor + 1 taza de
fruta (arandanos azules, fresas, platano, frambuesas) cacahuate + 2 fresas en rodajas. Utilice variedad

+ 1 cdta de nueces picadas o en rebanadas de frutas sobre el waffle y como acompafiamiento

2 rebanadas de pan integral + %2 de aguacate en (20 oz) 2 tazas de espinaca + 1 pera mediana + 1
rebanadas + rodajas de tomate + espinaca + cda de jugo de limén + % cdta de jengibre rayado

1 rebanada de queso bajo en grasa + 16 0z de agua
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