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olocar en una bandeja * Hot cake de avena y betabel: licuar 4

* |jcuado moradito; ¥z tza de leche + % * Pizza saludable

claras de huevo + % tza de hojuelas de

0s + ¥ de un pan ar ntegral pequefio, coloc

tza de frutos rojos cong

tza de encima salsa de tomate (sin azlcar) avena + % de paz de betabel + 1 ¢

2Na

* Tapitas de champifiones: celocar en vainilla + una pizca de ) para

zante, ve colocandao ¢

rala

artén 1 hongo ¢

e hueco coloca 1 huevo champif una sartén caliente la mezcla y forma

ebra tus hot cakes.
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fante; mezcla ¥a tza de yogurt

=s)} gusten), coloca en el horno eléctrico “Ompe

» minutos o hasta que se derrita natural con tza de frutos roj

coloca encima de tu to

* Rodajas de pepino con limén y chilito y coloca almendras tro
en polvo decorar

* Livas cong
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itas de mafz: 2 to

stagas

migajoén y horneadas con 1 cucharad

entre Rummus

s de frijol

an verduras la mexic:

las dos tapas, el relleno s

deshebra

das

laminas, saltea champifiones, ¢ Paletas de yogurt: licuar ¥z litro de

germen de yogurt natural con 1 tza de frutos rojos,

esparrago

coloca en ma

de granada roj

hilito en polvo




