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B Proteina: Ayuda a mantener fuertes los musculos y otros tejidos.

B Grasas saludables: Buenas para el cerebro y le ayudan a sentirse lleno.
® Fibra: Apoya la digestion y estabiliza el azucar en la sangre.

B Liquidos: Ayudan al cuerpo a funcionar bien y apoyan la digestion.

Como empezar su manana

Granos integrales con

=+

Proteinas y grasas Movimiento

frutas y verduras

A
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Queso

Aguacate Yogur griego

Proteinas: Huevos, yogur, queso,
tofu, nueces y frijoles.

Grasas saludables: Aguacate,
nueces y semillas.

Consejos saludables:

* Busque alimentos proteicos que
sean bajos en grasas saturadas y
sodio.

* Intente consumir de 20 a 30
gramos de proteina en cada comida

* Las proteinas vegetales como las
nueces Yy los frijoles aportan fibra y
grasas saludables.

Cremas de nueces :
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Platanos

Pan de trigo

Hojas verdes integral

; Bayas

: Granos integrales: Avena, pan de
: grano integral o arroz integral para
: obtener fibra.

: Frutasy verduras: Bayas, pldtanosy :
: hojas verdes para vitaminas.
: Consejos saludables:
: ¢ Busque el sello de grano 3"
: integral 0 “100% trigo
: integra
: el paquete.
para mantener los musculos fuertes. :
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que aparece en

e ;Utilice frutas o verduras o

: frescas de temporada o compre
: opciones congeladas o enlatadas
: bajas en sodio!

: Estiramientos: De cinco a diez
minutos relajaran los musculos.

¢ Caminar: Diez minutos o mas

: ayudaran a su circulacion.
Ejercicios desilla: Intente levantar
: las piernas o marchar en el mismo
¢ lugar.

: Yoga suave o tai chi: Ambos son

: excelentes para el equilibrioy la

¢ flexibilidad.

: Consejos saludables:

i * Muévase de la manera que mejor
: le convenga.

: * Tome descansos de movimiento a
: lolargo del dia.




. Los
clasicos se

mantienen
fuertes

prepare con
antlapaqon.
:Remoje avena
durante la noche o
corte fruta con
anticipacion para
desayunos rapidos
y faciles!

Hidratese
temprano:
Comience el di3
con agua o una
bebida sin aztcar.

uilibre su plato:
\rl\ic?uya proteina, fibra
grasas sa\udab\es
para tener energia
durante todo el | dia.

Prepare granos
integrales a granel:
Cocine avena o arroz

integral para que
le rinda toda
la semana.

Tome decisiones
economicas:
Utilice frutas

enlatadas 0 .
congeladas, grano
mteg%a\es y proteinas
de origen vegetal.
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Recetas de desayunos rapidos y sabrosos paraunao
dos personas Recetas de FoodHero.org/es

Tofu Revuelto

Pruebe un revuelto rapido y facil que es perfecto
para aprovechar las verduras sobrantes. Afada
sus especias o hierbas favoritas y afiada frijoles
para obtener un aporte extra de proteinas.

Panecillos (muffins) en la Maiana

Le encantaran estos panecillos rellenos de
zanahoria, canela y avena integral. Prepare una
tanda y congele algunos para descongelarlos
cuando los necesite. Sirvalos con huevos para
obtener proteinas adicionales.

Hojuelas de Avena Remojadas

Durante la Noche para Uno

Receta de desayuno facil y rapida para preparar
con anticipacién y personalizar con sus frutasy
especias favoritas. Utilice yogur griego para
obtener mas proteina.

Utilice el microondas para preparar esta sencilla
receta con proteinas y grasas saludables. Para un
plato balanceado, afiada fruta y una rebanada de

pan integral tostado.

Licuado de Proteina de Pina y Zanahoria
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Personalice este licuado de frutas rico en proteinas
con diferentes frutas y verduras. Para obtener aun
mads proteina, utilice yogur griego o afiada leche en
polvo o proteina en polvo.

¢Por qué empezar el dia con un desayuno saludable y movimiento?

® Mejora la digestion: La fibra y el movimiento apoyan un sistema digestivo
saludable.

® Apoya la salud muscular: Las proteinas y el movimiento ayudan a mantener los
musculos fuertes.

® Proporciona energia constante: Un desayuno balanceado y ejercicio ligero le
mantienen con energia.

Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los Estamos en:
EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacion sobre ayuda con la nutricién a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.

El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacién en todos sus programas, servicios, actividades y materiales con base en la raza, color, origen n @ l O’l
nacional, religién, sexo, identidad de género (incluyendo la expresion de género), orientacién sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres,

ingresos derivados de un programa de asistencia piblica, creencias politicas, informacion genética, estado de veterano, represalia o represalia por actividad previa de los

derechos civiles. (No todos los términos prohibidos se aplican a todos los programas.) Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



