DESAYUNOS ESCOLARES  PARA LLEVAR A LA ESCUELA, OFICINA O TRABAJO 

Unas de las comidas más importantes del día, es el desayuno, pues es la que nos debe proporcionar los nutrientes y la energía necesaria para poder desempeñar eficazmente nuestras actividades cotidianas. Lamentablemente no le damos la importancia que requiere el iniciar cada día con nutrientes de calidad y energía vitales sobre todo para personas que estudian y trabajan. Es bueno comprender que todo lo que se lleva uno a la boca es alimento pero no todo tiene valor nutritivo

 DESAYUNO No. 1                                     “ PITA INTEGRAL CON AGUACATE ”

Se calienta el pan de pita integral o pan árabe. Cortar en la parte superior,  separar las 2 hojas; untar mayonesa natural 

frijoles fritos y rellenar de: Alfalfa germinada, aguacate, cebolla, lechuga, jitomate (tomate rojo), pepino, chile campana  y zanahoria cruda rayada nutritiva y balanceada al tener la proteína del pan integral y del  aguacate vitaminas y minerales.  Fibra fácil de digerir y energética. 

DESAYUNO No. 2                         “ PITA INTEGRAL CON QUESO FRESCO O PANELA”

Se calienta el pan de pita o árabe, cortar en la parte superior,  separar  las 2 hojas, untar crema fresca natural y frijoles fritos rellenar de: Alfalfa germinada, queso o panela frescos cebolla, lechuga, jitomate, que es el tomate rojo, pepino, pimiento marrón y zanahoria cruda rayada nutritiva y balanceada al tener proteína del pan integral y del queso o panela y del frijol. Rica en vitaminas minerales.  Fibra fácil de digerir, nutritiva y muy energética.

DESAYUNO No. 3                     “ FRUTA ACIDA CON QUESO COTTAGE O REQUEZON ”

Cortar en cuadritos chicos fruta a escoger de fresa, guayaba, kiwi, naranja, piña, toronja, etc. Agregar el requezón,

de 3 a 5 cucharadas soperas de salvado o de all bran, miel de abeja.  Muy digestivo bajo en calorias y muy nutritivo.

 DESAYUNO No. 4                     “ SANDWICH (EMPAREDADO,TORTA) INTEGRAL ”

Calentar el pan integral untar ambas rebanadas con crema o mayonesa natural y rellenar de: Aguacate, panela o queso fresco no van juntos la panela y el aguacate, alfalfa, germinada, cebolla, espinacas, lechuga, betabel, y zanahoria crudos y rayados delicioso, energético, altamente nutritivo mineralisante, vitaminante.   Fácil de digerir y alto contenido en fibra.   

DESAYUNO No. 5                
                                     “ DIETETICO ” 

Fruta de temporada o a escoger una de:  durazno, fresa, guayaba, manzana, melón, naranja, papaya, piña, toronja, kiwi, sandía.  Ideal para personas que desean bajar de peso, con problemas de vías respiratorias como anginas, asma bronquitis, gripa, sinusitis etc.

DESAYUNO No. 6                                                 “ GRANOLA INTEGRAL”

De 2 barritas de granola sean de avena o trigo integral sin almendras, cacahuates, ni nueces para no combinar ni producir gases.  Se combina muy bien con  fruta dulce como el mango, manzana, plátano, pera  o papaya. Desayuno completo muy energético todos los nutrientes para gozar de una buena salud.

 DESAYUNO  No. 7                                                     “ ENERGETICO ”

Comer a escoger una de las alternativas que presentamos: 10 a 15 Almendras, 10 a 15 nueces o  2 cucharadas de semillas de girasol peladas y jugo fresco sea de naranja o de piña;  se lleva en un frasco que cierre herméticamente. 

Ideal para deportistas,  personas con trabajos pesados o de mucho desgaste de energía.

DESAYUNO No. 8                                                            “ YOGURT ”

Yogurt natural  agregarle fruta fresca a escoger una de:  Durazno, frambueza, fresa, manzana, papaya, plátano, o piña.  Esto puede ser picado o licuado.  Agregar miel de abeja si desea un mejor funcionamiento intestinal. Agrege de 3  a 5 cucharadas soperas de salvado o de All bran.  Rápido de preparar, alimento muy completo y altamente nutritivo.

DESAYUNO No. 9                    

                 “ BURRITOS ”

Tortilla de maíz o harina de trigo integral rellenos, a escoger de: Chorizo vegetariano, gluten asado o a la mexicana picado de soya, champiñones frijolitos, panela o queso fresco.  Delicioso, energético y muy nutritivo.

DESAYUNO No. 10                                                       “ ALEGRIAS ”                    

Dulce de amaranto con fresas, guayaba, kiwi, naranja, piña, o toronja. Energético, nutritivo, delicioso y les encanta a los niños.

DESAYUNO No. 11                 
                          “ EMPANADAS ”

Hechas con harina de trigo integral,  rellenas con rajas,  queso, picadillo de soya, espinacas y  frijoles.  Deliciosas altamente nutritivas.

DESAYUNO No. 12           “ SANDWICH DE CREMA DE CACAHUATE(EMPAREDADO, TORTA) ”

Pan integral tostado, untarlo con crema de cacahuate o crema de almendra se le puede poner poca miel de abeja o

mermelada de fruta hecha en casa.  Muy energético, delicioso nutritivo. Ideal para deportistas y atletas.

DESAYUNO No. 13

                           “ HAMBURGESA DE SOYA ”

Pan de trigo integral, hamburgesa de soya la cual se prepara con jitomate, cebolla y perejil y se rellena con germinado

de alfalfa o de soya, lechuga, jitomate en rebanadas, con aguacate y cebolla.  Muy Nutritiva.

DESAYUNO No. 14

                                        “ TAMALES ”

Con grasa vegetal, harina integral, rellenos de rajas con queso, picadillo de soya, gluten, espinacas  o  bien de dulce

que pueden ser de elote, fresa, guayaba, piña etc. Los podemos acompañar con fruta dulce o un delicioso atolito caliente.

DESAYUNO No. 15
                        
     “ LICUADO DE MANGO ”

Licuar mango, agregar 2 cucharadas de proteína en polvo, 3 a 5 cucharadas de salvado o de all bran  y una cucharada

de lecitina granulada de soya.  Si desea le puede agregar miel de abeja.  Delicioso, Rapido y Nutritivo.

DESAYUNO No. 16 

                               “ LICUADO VERDE ”

Licuar alfalfa, apio, acelgas, espinacas, berros, lechuga, perejil, verdolagas, las hojas del betabel rabano y zanahoria.

Es mejor con germinado, si gusta lo puede colar, se le puede agregar miel de abeja, azúcar morena o piloncillo y jugo de limón.  Para una mejor nutrición se puede poner 1 cucharada de levadura de cerveza, 1 cucharada de polen de

abeja, 3 cucharadas de salvado o de all bran.  

DESAYUNO No. 17 

            “BARRITAS DE AJONJOLI CON MIEL DE ABEJA”

De 4 a 10 barritas de ajonjolí.  Se combinan con fruta acida como: Fresa, guayaba, kiwi, naranja, piña, o toronja.

Es un desayuno  energético por excelencia nutritivo y de un sabor muy agradable.

DESAYUNO No. 18


      “ LICUADO DE ALFALFA PEREJIL Y APIO ”

Licuar Alfalfa sea la planta fresca o germinada, perejil y apio endulzar con poca miel de abeja jugo de limón agregar de 3 a 5 cucharadas de salvado o de all bran y 2 cucharadas soperas de lecitina de soya granulada muy bajo en calorias;  elimina liquidos por ser diurético y además rico en fibra.  Por lo que es ideal para personas obesas
DESAYUNO No. 19                     “ FRUTA DULCE CON QUESO COTTAGE O REQUEZON ”

Cortar en cuadritos chicos fruta a escoger de:  Durazno, manzana, papaya, platano etc. Agregar el queso cottage o requezón y de 3 a 5 cucharadas de salvado o de all bran poca miel de abeja. Muy digestivo y nutritivo.

DESAYUNO No. 20            
                  “ JUGO DE BETABEL ZANAHORIA Y APIO ”

Inmediatamente que se hace el jugo ponerlo en un recipiente;  combina bien con  barritas de granola integrales que no lleven ninguna semilla  oleaginosa.  Al agregarle una cucharada de lecitina granulada de soya y una cucharada de germen de trigo lo hace un alimento completo.
DESAYUNO No. 21                        


“ TORTAS DE GLUTEN ”

Con bolillo de harina o birote de trigo integral, calentado en el horno untarlo con frijoles crema o mayonesa natural 

le pone el gruten sea asado, su jitomate, lechuga, cebolla, germinado de soya, alfalfa, zanahoria cruda rayada, pepino 

y una salsa mexicana.

DESAYUNO No. 22                                           “ ENSALADA DE VERDURAS ”

Picar de 6 a 8 verduras a escoger de alfalfa germinada, apio, acelgas, brocoli, berros, betavel crudo rayado, calabaza cruda, cebolla, col, coliflor, champiñones(hongos), crudos, chayote cocido, chicharos cocidos, elote cocido, espinacas, lechuga, nopales, papa, pepino, perejil, chile campana, soya germinada, zanahoria cruda rayada etc. 

Ponerla en un recipiente, aderezo a escoger,  ya sea yogurt, aceite de oliva y jugo de limón. Aguacate, betabel se puede escoger a complementar si desea aguacate, queso fresco, panela  o huevo.

DESAYUNO No. 23            
                              “ ZANAHORIA O BETABEL ”

Zanahoria o betabel, cruda rayada o en trozos es deliciosa rica en fibra.  Fortalece a las encias.

DESAYUNO No. 24                                            “ CHURRITOS DE AJONJOLI ”

Se les agrega germinado de alfalfa  de girasol  o de soya, chile en polvo y jugo de limón.

DESAYUNO No. 25                                                            “ JICAMA ”

Cortar en trozos la jicama,  agregar chile en polvo  y limón. Refrescante.
DESAYUNO No. 26            
                                              “ PEPINO ”

Cortar el pepino en rebanadas, agregar  chile y jugo de limón.  Extraordinario como botana.

DESAYUNO No. 27                                                       “ NARANJAS ”

Es mejor pelarlas al momento de comerlas puden ser solas o con chile en polvo se pueden combinar con almendras o

semillas de girasol.

DESAYUNO No. 28                       
            
“FRESAS CON CREMA ”

Desparasitarlas muy bien.  Cortar las fresas en rebanadas  ponerle la crema encima con miel de abeja o azúcar morena.

DESAYUNO No. 29                                       
“ DATILES SECOS ”

Combinan con durazno, manzana, mango, papaya, plátano, etc. Recomendado para deportistas fisiculturistas, maratonistas.

DESAYUNO No. 30                               
“ GALLETAS INTEGRALES ”

Que pueden ser de harina integral de avena, cebada, centeno, maíz o trigo,  combinan con fruta seca como dátiles mangos, orejones, papaya, higos, pasas etc. o fruta fresca como durazno, manzana, higo, mango, papaya, plátano etc.

DESAYUNO No. 31              
                             “ LICUADO DE PROTEINA ”

En un jugo recien hecho de zanahoria, apio y perejil.  Mezclar 1 cucharada de proteína en polvo,  vitaminas y minerales agregar 3 cucharadas de salvado o 2 de all bran.  Ayudan a una mejor actividad intestinal.

DESAYUNO No. 32            
                            “ ARROZ CON LECHE ”

El arróz integral con leche pasas y canela. Combinan con fruta dulce como: durazno, higo, manzana, mango, papaya, 

plátano, pera etc.  Contiene proteínas.

DESAYUNO No. 33                                         “ TAPIOCA CON LECHE ”

La tapioca integral se prepara con leche,  pasas y canela puede ser sola o combinada con fruta dulce, fresca o seca como: durazno, higo, manzana, mango, papaya, platano, etc.  Ricas de exquisito sabor y de gran calidad alimenticia.

DESAYUNO NO. 34             

  “ ATOLE DE ALGARROBO  (CAROB) ”

Con pasas y canela sabe a champurrado lo puedes combinar con o biscocho que puede ser de fresa, manzana, 

durazno, plátano, zanahoria, etc. Combina muy bien con fruta dulce como durazno, mango, manzana, papaya,  pera plátano.  Ideal en los días fríos.
DESAYUNO No. 35                         
               “ LICUADO EXOTICO ”

Licuar yogurt natural  con mango si se desea, agregar miel de abeja y agregar de 3 a 5 cucharadas de salvado o de all bran.  Delicioso y nutritivo.
DESAYUNO No. 36                                               “ CHICO FRESA ”
Licuar yogurt natural  con fresa miel de abeja  3 a 5 cucharadas soperas de salvado o de all bran;  halaga al paladar se prepara en minutos.  Es un desayuno completo.

DESAYUNO No. 37

“ JUGO RECIEN HECHO DE NARANJA, PIÑA O TORONJA ”

Agregar 1 cucharada sopera de levadura de cerveza, 1 de polen de abeja, miel de abeja, azúcar morena o piloncillo,

de 3 a 5 cucharadas de salvado o de all bran.  Rico en complejo B.
DESAYUNO No. 38 
                                    
“ ATOLE DE FRESA ”

Hecho con harina integral y canela o vainilla.  Comerlo con una o dos rebanadas de pan integral.  Combina con

guayaba, naranja o kiwi.  Sabroso y Calientito para el invierno.

DESAYUNO No. 39
          

                  “ DESINTOXIFICANTE ”

Desinfectarlas primero.  Comer bien masticadas uvas con semilla y su cascara o pellejo, agregar 2 barritas de granola

integral, que no lleve cacahuates o semillas de girasol.  Recuerde que las oleaginosas no combinan con los cereales.

Las uvas son las frutas más desintoxicante y curativa. 

DESAYUNO No. 40                         
          “ PERA CON TAPIOCA ”
Picar la pera en cuadritos,  agregar encima la tapioca con leche y canela en polvo y de 3 a 5 cucharadas de salvado o 

de all bran.  Rapido de preparar.

DESAYUNO No. 41                                    
 “ HIGOS FRESCOS ”

Higos frescos o secos de 6 a 10,  combinados con una a escoger que sea pan integral,  o biscochos, granola sin semilla o con all bran o corn flakes.  Combate el estreñimiento digestivo.

DESAYUNO No. 42                                    “ LECHADA DE COCO ”

.Licuar la pulpa del coco en su propia agua,  agregar unas hojitas de menta o hierba buena fresca.  Muy refrescante.

DESAYUNO No. 43



         “ TUNAS ”

Tunas peladas agregar jugo de limón y masticar completamente. Llenan, contienen fribra y son refrescantes.

DESAYUNO No. 44



    “ DIURETICO ”
Al melón o a la sandía solamente se le puede agregar a uno u  otro de  3 a 5 cucharadas de salvado.  Ideal para personas obesas;  bajas en calorias y purifican el organismo.

DESAYUNO No. 45                              “ LECHADA DE ALMENDRAS ”

Licuar de 8 a 15 almendras en jugo recien hecho de piña, agregar de 3 a 5 cucharadas soperas de salvado o de all bran se puede endulzar con miel de abeja, piloncillo o azúcar morena. Ideal a los niños de todas las edades incluso a los

bebés en lugar de leche. Nutritivo y energético. 

DESAYUNO No. 46                                 “ PASITAS O CIRUELA PASA ”

Comer bien masticadas de 2 a 5 cucharadas de pasitas o de 8 a 12 ciruelas pasas,  combinar con granola o pan integral.  Para personas deportistas.

DESAYUNO No. 47




   “ PIÑA ”

Picarla en trozos de preferencia que sea madura.  Ayuda a eliminar flema, mocosidad, anginas, asma, bronquitis, sinusitis etc. Tambien ayuda a eliminar el acido urico en caso de artritis,  ciatica ect.

DESAYUNO No. 48                                     

“ PITAYAS ”

 Es una fruta de temporada.  Comerlas bien masticadas son de un sabor esquisito,  refrescante, rico en fibra.  Ayuda al extreñimiento y hemorroides.

DESAYUNO No. 49                      “ SANDWICH (EMPAREDADO, TORTA)  DE HUMUS ”

Al pan integral tostado untar el humus que es un platillo árabe se encuentra preparado en tiendas o restaurantes vegetarianos. Es una delicia.

DESAYUNO No. 50               “ SANDWICH (EMPAREDADO O TORTA)  O  PITA DE TABULE ”                                                                                    

Al pan o pita integral que es un pan árabe,  o en hojas de lechuga agrégele el tabule que es un platillo árabe tambien se encuentra hecho en tiendas o restaurantes vegetarianos.  Satisface al paladar mas exigente.

DESAYUNO No. 51                                    “ PAPA AL  HORNO  O AL VAPOR ”

La papa cocida al vapor o al horno calma el apetito llena y es muy baja en calorias.

DESAYUNO No. 52


  
      “ PITA AL GLUTEN ”
Se calienta el pan de la pita o pan árabe;  se corta la parte superior,  separa las hojas; untar de frijoles y crema natural rellenar de: Alfalfa germanada, betabel crudo rayado, cebolla , germinado de girasol, el gluten asado, lechuga, jitomate, chile campana y zanahoria cruda rayada. Verdaderamente nutritivo.

DESAYUNO No. 53                   “ SANDWICH ( EMPAREDADO , TORTA)  DE GLUTEN ”

Calentar el pan integral untar con mayonesa natural y crema, rellenandolo con alfalfa germinada, betabel crudo rayado, cebolla, germanado de girasol, germinado de soya, el gluten asado, jitomate, chile campana, zanahoria cruda rayada.

DESAYUNO No. 54                                           “ TACOS DE FRIJOLES ”

Tortilla de maíz o harina de trigo,  rellenarlas de frijoles, elote y rajas de chile;  puedes agregarle queso fresco o salsa de jitomate verde. Muy digestivo.

DESAYUNO No. 55                                              “ CEVICHE DE SOYA ”

Picar jitomate, oregano,cebolla, apio, pepino, cilantro, zanahoria y jugo de limón verde o amarillo, agregarle la soya hidratada,  comerlo sea en tostadas de maíz o pan de barra, galletas integrales o pita.  Muy nutritivo y sabroso.

DESAYUNO No. 56                                              “ PASTEL DE ELOTE ”

Se prepara como cualquier pan, solo que lleva  harina integral combinado con manzana. Es rico en fibra.  Muy energético 

DESAYUNO No. 57                                          “ MANGO DESHIDRATADO ”

Combina con fruta dulce como manzana, durazno, plátano etc. Se le puede agregar 2 barritas de granola o  pan  integral.

DESAYUNO No. 58                                         “ GUAYABA CON YOGURT ”

Licuar el yogurt y las guayabas, agregar miel de abeja o azúcar morena,  de 3 a 5 cucharadas de salvado o de all bran. Delicioso.
DESAYUNO No. 59                                             “ JUGO DE JITOMATE ”

Al jugo de jitomate hecho en casa agregarle 2 cucharadas de germen de trigo, 1 de levadura de cerveza y 3 de salvado o de all bran, poca miel de abeja o azúcar morena.

DESAYUNO No. 60                                            “ JUGO DE ZANAHORIA ”

Hecho en casa, agregarle 1 cucharada de levadura de cerveza,  1 de polen de abeja, además agregarle 1 de lecitina de soya y 3 de salvado,  poca miel de abeja o azúcar morena.

DESAYUNO No. 61                                        “ LICUADO DE GERMINADO ”

Licuar en poca agua o en jugo de zanahoria, germinados de:  alfalfa, girasol, fibra de soya y garvanzos.  Endulzar con miel de abeja,  azúcar morena o piloncillo;  agregarle 2 cucharadas de un compuesto de vitaminas y minerales y 3 de salvado o de all bran.

DESAYUNOS NATURALES  PARA COMER EN CASA 

DESAYUNO No. 1




     “ PAN  CAKES ”

Hot cakes de harina integral, preparar la harina con agua, poco aceite o mantequilla derretida sin huevo, almendras, leche, ni nueces que los hace indigestivos,  los cereales no combinan con los oleaginosos,  pueden combinarlos con mango, manzana, papaya o plátano. Endulzarlo con miel de abeja.

DESAYUNO No. 2                                        “ WAFLES DE HARINA INTEGRAL ”

Prepara la harina con agua,  poco aceite o mantequilla derretida;  y ponerlos con  Wafles.  Al  servirlos acompañelos con mango, manzana, plátano.  Usar miel de abeja.

DESAYUNO No. 3                                         “ QUESADILLAS CON VERDURAS ”
Tortillas de maíz o de harina integral rellenarlas con cebolla, chile california, champiñones, flor de calabaza poco consomé vegetariano y queso fresco (al gusto).  Se sirven combinado con:  germinado de alfalfa, betabel crudo rayado, jícama rayada, lechuga,  zanahoria cruda rayada, y salsa casera. Fácil de digerir.

DESAYUNO No. 4                                        “ AVENA INTEGRAL DE HOJUELAS ”

Dejar remojando toda la noche la avena en suficiente agua con canela o vainilla y pasas. Al día siguiente se calienta a fuego lento, no hervir, despues se le agrega leche;  endulzar con miel de abeja, azúcar morena o pilonsillo. Se puede combinar con plátano o manzana comerlo con pan tostado integral.

DESAYUNO No. 5                            “ CHILAQUILES CON CREMA, QUESO O JOCOQUE ”

Rojos o verdes acompañarlos con ensalada de verduras crudas como: Calabaza, betabel, germinados, brocoli, jitomate, y zanahoria cruda rayada o con frijoles de la olla.

DESAYUNO No. 6                                 “ NOPALES A LA MEXICANA O RANCHEROS ”
Sazonados con cebolla, chile california, jitomate, consome vegetal y acompañados con frijoles de la olla o fritos con tortillas de maíz o de harina integral.

DESAYUNO No. 7        

                        “ CENTENO EN HOJUELAS ”

Dejar remojando toda la noche las hojuelas de centeno en suficiente agua, canela vainilla, y pasas o ciruela pasa. Al día siguiente se calienta a fuego lento no hervir ni se le agrega leche,  endulzar con miel de abeja, azúcar morena o piloncillo;  combina con papaya y pera. Si desea un sabor a chocolate o champurrado agrege 2 cucharadas soperas de algarrabo en polvo y comerla en pan tostado integral.

DESAYUNO No. 8                     “ JOCOQUE CON CILANTRO, PEREJIL, CEBOLLA Y JITOMATE  ”

Todo picado,  acompañarlo con frijoles de la olla tortillas de maíz o harina integral.

DESAYUNO No. 9            “ SANDWICH (EMPAREDADO, TORTA)  DE PAN INTEGRAL CON CENTENO ”

Tostar el pan de centeno, untarlo de crema y frijoles rellenarlo con alfalfa germinada, cebolla, betabel crudo rayado, germinado de girasol, germinado de soya, jícama, lechuga, jitomate y queso cottage o requezón. Se puede combinar con jugo de zanahoria, apio, zanahoria, o betabel.

DESAYUNO No. 10                                                   “ PLATANO MACHO ”

Cortar en rodajas el plátano, ponerle un poco de mantequilla,  miel de abeja o azúcar morena, queso, crema y meterlos al horno.

DESAYUNO No. 11                                    “SALVADO ( ALL BRAN) CON FRUTA ”

Cortar mango, manzana y papaya, de  4 a 6 cucharadas soperas de all bran si desea puede agregar yogurt o cottage cheese (requezón).

DESAYUNO No. 12                                “ GLUTEN RANCHERO O A LA MEXICANA ”

 Se puede acompañar con calabaza, cebolla, elote, espinacas, jitomate, chile campana  que quede con caldo, sirvalo con frijoles de la olla y tortillas de maíz o de harina integral.

DESAYUNO No. 13              “ SEMILLAS DE GIRASOL CON JUGO DE MANDARINA O TORONJA ”

De 2 a 4 cucharadas de semillas de girasol peladas o licuadas en el jugo de mandarina o toronja.

DESAYUNO No. 14                                                             “ CALABAZA ”

Calabaza cocida con piloncillo o canela que en algunas partes le llaman “taninole”,  se le quita la cascara y sirvala con leche tibia o  temperatura natural.

DESAYUNO No. 15
                                      “ CHORIZO VEGETARIANO DE SOYA ”

Al chorizo agregar abundantes verduras de tu  agrado como:  calabaza, chicharos, cebolla, elote, zanahoria, jitomate, chile campana  etc. con frijoles de la olla.

DESAYUNO No. 16                                              “ DURAZNOS CON GRANOLA ”

Corta en cuadritos el durazno o pera y agregale la granola de manzana sin semillas oleaginosas ni leche.

Ayuda al estreñimiento.

DESAYUNO No. 17                                     “ ESPINACAS RANCHERAS O A LA MEXICANA”
Sazonadas con cebolla, chile california, consomé vegetariano, cilantro,  perejil, y jitomate, que queden con caldo. Acompañarlas con frijoles de la olla, queso fresco y tortillas de maíz o de harina integral.  Combate la anemia.

DESAYUNO No. 18                                                           “ NOPALES CRUDOS ”
Cocidos al vapor agragandole jugo de manzana.  Ideal para personas obesas.

DESAYUNO No. 19                                    “ TACOS DE FRIJOLES, ELOTES Y RAJAS DE CHILE JALAPEÑO ”

Lo acompaña con jugo de zanahoria, apio, zanahoria y perejil con betabel o licuado verde (apio, espinacas y brotes de alfalfa).

DESAYUNO No. 20                                                             “ ATOLE DE TRIGO ”

De maíz pero integral,  al atole le puedes agragar 2 cucharadas soperas de algarrobo que es el Carob y acompañarlo con manzana, papaya o pera, canela y pasas.

  SUGERENCIAS GENERALES 

· El pan integral, galletas o pasteles pueden ser de avena, arróz, cebada, centeno, maíz, milo, soya o trigo. Pero que sean de harina integral. 

· El yogurt es mejor en bulgaros preparado en casa  al cual se le agrega la fruta deseada, no contiene saborizante ni quimica alguna, hay yogurt de leche de soya. Es mejor  prepararlos en forma natural deliciosos y de gran valor nutritivo.  

· De preferencia no cocine los alimentos en horno de micro-hondas es mejor en horno eléctrico o de gas.

· Endulze sus alimentos con azúcar morena, miel de abeja, miel de maguey o piloncillo. Desparasite las verduras antes de comerlas y asi se evitarán  problemas futuros.

· Para llevar sus alimentos utilize recipientes que cierren herméticamente,  para evitar la contaminación, que se oxide la vitamina C, se escurran o tiren en la transportación.

                                                        COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Algas marinas que pueden ser espirulina o que la alfalfa, algarrobo o chocolate natural en polvo, germen de trigo, 

jalea real, lecitina de soya granulada, levadura de cerveza, polen de abeja en polvo sin anabólicos en lugar de usar 

harina blanca utilize harina integral de cualquier cereal como avena, cebada, centeno, maíz, milo, papa, soya, y trigo. 

En lugar de dulces lleve a la escuela fruta seca o deshidratada como calabaza, camote, ciruela, papa, chabacano. 

chilacayote, dátiles, higos, papaya, platano, pera, piña, manzana, mango, pasitas etc.

O bien arroz con leche, los biscochos integrales que pueden ser de durazno, fresa, manzana, platano, calabaza o 

zanahoria.  Dulces que pueden ser de amaranto que son las alegrías, barritas de grano integral, galletas integrales que pueden ser de avena, cebada centeno, maíz, trigo etc. Galletas integrales rellenas de datiles, durazno e higo.  Empanadas integrales rellenas de calabaza, manzana, platano, o espinacas, zanahoria, rajas con queso etc.  

Puedes llevar mermeladas hechas en casa que pueden ser de durazno fresa, guayaba, manzana, pina etc.  Pasteles integrales de calabaza ciruela, datil, elote, fresa, mango, piña, yogurt, zanahoria etc.  Palanquetas de ajonjolí con miel.  Como puedes ver la variedad es amplea.

Evita tomar bebidas carbonizadas (sodas, etc.) o aguas frescas comerciales.  Lleva jugo de frutas o de verduras, agua fresca de frutas pero hechas en casa.  La comida chatarra te halaga al paladar no te nutre por lo contrario te sube de peso y te va ocasionar problemas en el futuro.  

Recuerda es importante saber y recordar que comer es darle de 20 o mas  masticadas como minimo a cada bocado darle menos masticadas es tragar. Es en la boca donde se empieza la digestión. Disfruta, Paladea, Saborea  para tener una buena digestión y gozar del dón más hermoso que nos dió el creador que es LA SALUD.  Tomate el tiempo necesario para comer pues el estomago es el motor del cuerpo donde empieza tu salud, comer correctamente te evita gases, colitis, colicos, indigestiones, agruras, gastritis y muchas otras molestias.  De el tiempo que dediques para comer depende la Enfermedad o la Salud, tu escoges;  el buen sabor no esta peleado con la buena nutrición.

Tomar liquidos agua, cerveza, sodas, café etc. entre comidas no es recomendable al hacerlo diluimos las encimas digestivas y les restamos capacidad para la digestión deben tomarse antes o minimo media hora despues de los alimentos.  Si observas estas dos normas tendras una vida más saludable. “Es mejor prevenir que lamentar,  más vale

un gramo de prevención que un kilo de curación;  mente sana cuerpo sano.  Es mucho más economico prevenir que curar, nosotros somos lo que comemos.” Recuerda tambien que lo que inviertas en alimentar a tu familia lo ahorras con creces, dales alimentos de calidad para que vivan fuertes, esbeltos, sanos fisica, mental y espiritualmente.

“COME PARA VIVIR Y NO VIVAS PARA COMER”
