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* Muffin de amaranto: mezcia muy bien * Cuernito: 1 cuernito integral relleno de * Burritos: 1 tortilla de harina o 1 pan
en un recipiente: 1 tza de amaranto, 1 1 huevo estrellade con 2 cucharad drabe integral con 2 cdas de frijoles
huevo, 2/3 de tza de harina de avena + de requeson, ¥ de paz de aguacatey untados, mas pollo desherbado o
¥2 tza de leche + canela + 1 cda de mie unas haojitas de espinaca. carne de res o ldminas de tofu asado,
+ % de‘tza de nueces troceadas + 1 * Fresas con yogurt, corta en cuadritos con aguacate en rebanadas, envuelve
cdita de polvo para hornear, lleva al pequefios 5 fresas y mezclalas con ¥ muy bien y parte a la mitad,

orne a 180°C por 25 minutos y listo tza de yogurt natural endulzado co * Pimiento de colores en tiras.

* Polic

tipo tinga con tostaditas aradita de miel y 1 cucharadita de * Uvas,

horneadas, lillas de chia

Dig 94 Dia 95

+ Molletitos: 1 chapata integral pequefa * Tostaditas horneadas con requesan y
{SIN migajon) con frijolitos untados, un un poce de pico de gallo o guacamole
poco de queso Oaxaca gratinado y encima
para acompanar agrega germen de * Pay de limdn; licuar ¥ tza de yogurt
alfalfa o soya con un poco de aguacate natural con el jugo de 4 limones + 3
y Jitomate en cuadritos. cdas de miel de abeja y agrega la

e Pifia en cuadritos. ralladura de 1 limédn. Aparte en un

refractario coloca una cama de galletas

de vainilla y ve colocando la mezcla

ue quede listo.



