Recetas para el desayuno
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Huevos Revueltos con Papas

(Patatas)
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4 papas (patatas) medianas, 1 cucharada aceite Education
cocidas 4 huevos P,
1/2 taza cebolla picada 2 cucharadas queso rallado rogram

Corte las papas (patatas) en cubitos. Caliente el aceite en un
sartén grande. Eche las papas (patatas) y la cebolla al aceite y
cocine al fuego mediano - alto hasta que estén doradas. Mueva
las verduras cocidas a un lado del sartén. Mezcle los huevos en
un cuenco con un tenedor. Eche los huevos al lado vacio del
sartén y cocine, revolviéndolos hasta que estén cocidos. Con
cuidado mezcle los huevos con las papas y la cebolla. Eche el
queso encima. Sirva con tortillas y salsa.

1 porcion contiene 243 calorias, 10 gramos de grasa. z D e S ayu n e !

Avena con Uvas Pasas
Rinde 3 porciones

2 tazas agua
o leche de baja grasa ("low -fat")
1/2 cucharadita sal
2 cucharadas uvas pasas
1 taza avena

En una olla mediana, eche el agua o la leche, el sal y las uvas
pasas. Hierva. Afiada la avena, revolviendo bien, y hiérvala
otra vez. Hierva por 1 minuto. Quitela del fuego. Para tener
una avena mas cremosa, afada la avena al agua o la leche antes
de calentarla.

Una porcién hecha con leche de baja grasa contiene 135 calorias y 3 gramos
de grasa. Una porcion hecha con agua contiene 67 calorias y 1 gramo de grasa
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Cualquier alimento saludable que a Ud. le gusta es
bueno para el desayuno. Quizas a Ud. le gustaria

,Porque debe Ud. desayunar? probar:
* Su cuerpo necesita la - Pizza
alimentacion como un - Tacos
carro necesita la gasolina - Sopa

- le da a Ud. la energia.
 Desayunar ayuda a
reducir el hambre todo el

dia.

- Sandwich (bocadillo, emparedado)

- Huevos revueltos con papas (patatas)
(receta al revés)

- Tortillas y frijoles con salsa

- Cereal con leche y trozos
de platano (guineo)

- Arroz con leche y fruta

Si no tiene Ud. tiempo para desayunar en la casa ...

Los nifios que desayunan
lleve algo.

pueden estar mas vivos y
listos para concentrar.

Los desayunos para llevar

- Yogurt y fruta

- Galletas y queso
- Fruta fresca

- Sandwich (bocadillo, emparedado)

- Tortillas con queso o crema de cacahuete (manf)
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