Portugal Cont. 1,20 €
Alemania 4,00 €
Luxemburgo 2,40 €
Austria 3,50 €
Marruecos 19 DH
UK. £2,50
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Por el Dr. Gregorio Mariscal,
meédico especialista en nutricion.

Si lo dicen todos
los médicos, sera
por algo. Hay que
desayunar, y bien,
para iniciar con
animo y energia la
jornada. Reserva
unos minutos de
la mafiana y pre-
para un buen
desayuno en el
gue no falten
lacteos, cereales,
frutas y alguna
que otra proteina.
Aqui tienes cinco
ricas propuestas.

DESAYUNO

para empezar bien el dia

INGREDIENTES: © 4 galletas de chocolate.

@ 250 ml. de leche entera endulzada ® 250 ml. de zumo de naranja.

con una cucharada sopera de miel o dos @ 1 yogur natural entero.
cucharaditas de azUcar. @ 1 platano y un pufado de uvas pasas.

PARA QUIEN: personas con mucha actividad diaria, deportistas y nifios en edad escolar.

320 kcal.

INGREDIENTES:
250 ml. de leche desnatada.
40 g. de cereales integrales.
1 loncha de fiambre de pavo.
» medio huevo duro.
® 1 naranja.
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PARA QUIEN: personas con
problemas de sobrepeso.



704 kcal.

INGREDIENTES:
® 250 ml. de leche con
omega 3.

@ 4 biscotes integrales
frotados con un ajoy la
pulpa de un tomate,

y un chorrito de aceite
de oliva virgen.
® 1 manzana.
® 6 nueces.

INGREDIENTES:

® 250 ml. de leche entera
con una cucharada sopera
de cacao.

® 6 galletas tipo maria.

» 2 lonchas de fiambre de
pavo o pollo.

® 250 ml. de zumo de
naranja.

PARA QUIEN: adolescentes y
ninos en edad escolar con
problemas de memoria y/o
_ concentracién.

INGREDIENTES:
® 2 yogures Bio.

840 g. de cereales integrales.
# 3 ciruelas pasas.

1 kiwi.

# 250 ml. de zumo de naranja.

PARA QUIEN: regulador
intestinal para perso-

nas con problemas de
estrefiimiento.

luego de desayuno cedido por El Corte Inglés. Fotos. Christian M. Kempin. n
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