Tazon de Desayuno Saludable

4 Porciones
INGREDIENTES Cubra con alguna de estas verduras de hojas | NUtIFition Facts
verdes: 4 servings per container
E\ ija el ingrediente de base: Serving size 1 bowl
N +  Espinaca —
Papas asadas (V2 taza) Lo

)
Aoz integral (% taza) + Lechuga cortada en tiras finitas

Avrroz de coliflor (V2 taza)
1 tortilla de trigo integral de 8 in

Incorpore algiin fipo de grasa saludable:

+  Aguacate cortado en rodajas
El ua el ingrediente con proteinas:

Huevos (2)
«  Frijoles negros (% taza)
Frijoles refritos sin grasa (Y taza)

+ Queso fresco desmenuzado
* Queso mexicano cortado en tiras finitas

regue un aderezo: ey o
. Salchichade pavomolido (htaza)  °9 .
P + Aderezo decilantro y lima (ver mas abajo) T E—
ionzmg
. + PicodeGallo S e
Agregue las verduras de su eleccion: o Poasio &7 5%
. Salsa e

+ Brocoli asado o
+ Hongos salteados

- Calabacita amarillay calabacin asados

+  Cilantro fresco
Gajos de lima

+ Cebollas y pimientos rojos asados

Aderezo declaroy lme:
*+ Tomates cherris frescos

2limas
+  Yataza de aceite de oliva extravirgen
*  2tazasdedilantro
+  4dientes de ajo
+ 1tazade yogur griego natural descremado

INDICACIONES

1. Cocine los granos integrales siguiendo las indicaciones del paquete.
2. Para asar las verduras, en una placa para horno cologue algunas gotas de aceite de oliva y un poco de sal. Cocine a
5 °F durante aproximadamente 25 minutos o hasta que las verduras estén tiernas.

3. Prepare las verduras frescasy las coberturas.

4. Coloque los ingredientes para el aderezo de cilantro y lima en una licuadora y mezcle hasta obtener una
preparacion uniforme.

5. Coloque cada ingrediente en capas en un tazén grande. Cada tazén debe tener una base, proteina, verduras
mixtas, hojas verdes, grasa saludable y cobertura a eleccion.

6. Justo antes de servir, salpique 2 cucharadas de aderezo en cada tazén.
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