¢Qué comen

las nutricionistas?

4 expertas nos
hablan de sus
habitos alimenticios.
iHaz como ellas!

pricana gris y
alones baggy negros
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Desayuno
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® ;Qué recomiendas desayunar? Un
vaso de café o cacao con leche desna-
tada y tostadas de pan de molde, ba-
rra o biscote integral con mermelada o
fiambre de pavo o York. Puedes sustituir
las tostadas por cereales y, si te quedas
con hambre, tomar algun citrico.

® Fuera de casa... Café con leche des-
natada (si no hay, sélo medio vaso), una
tostada sin mantequilla, con tomate o
mermelada y un zumo.

® ;Qué desayunas tu? Café con leche
desnatada con sacarina, y cereales in-
tegrales. Me llevo fruta al trabajo para
tomarla a media manana. Las tostadas
las reservo para el fin de semana.

o Totalmente prohibido... Bolleria indus-
trial, mantequillas, porras, churros...

® Un capricho permisible... Poner marga-
rina light a la tostada o algin cruasan.

e ;le saltas tus normas? Cuando me
retno con mi familia o quedo a cenar
con amigos... jsi!

® ;El secreto de un desayuno ideal? To-
mar lacteos (calcio y proteinas), fruta (vi-
taminas y fibra) y cereales (hidratos de
carbono) un ratito después de levantarte.
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