Menut

Desayuno:

Croissant, cantidad, 2. 6,96 gramos de proteinas, 52,60 gramos
de carbohidralos, 22,40 gramos de grasa y 562,60 gramos de
azucar por cada 100 gramos, aportando 444 calorias a la diela.
énire sus nulrientes también se encueniran las vitaminas B7, 1,
B3y .

Comer un solo croissant nos aporta ni mas ni menos que ;500
calorias!, de las cuales cerca de 300 provienen de las grasas que
conliene.

Comida:

I° plato, alubias rojas, proteinas vegelales, hidralos de carbono,
minerales y vitaminas. én concrelo, son ricas en vitlamina B6,
potasio, foaforo, cobre, manganesc y acido folico. su aporte de
fibra que nos ayuda a saciar el apelilo, luchar conira el
eslrenimiento y prevenir el cancer de colon, y en zinc, que
refuerza nuesiro sistema inmunologico y cuida la piel.

2° plaio, hamburguesa ai el pan,Para empezar, una
hamburguesa es comida y tiene nutrientes, lo que lenemos que
ver es qué lipo de hamburguesa comemos, con qué frecuencia y
con qué lo- acompanamos. fldemas, es una fuente de proteinas,
genera un aumenio-de energia con el hierro, glébuloa rojoa con
BI2 y vitamina B-6 para mas refuerzo.



{a carne de tu hamburguesa e aporta imporianies nulrienies,
como hierro, vitamina BI2 y proteina. 113i que, si le gusta cuidar
tu cuerpo, comer una hamburguesa de vez en cuando no-esla lan
mal, al condrario; puede lener algunos beneficios.

no-como positre <

Cena:

flrroz ,ademas de la fibra, aporia hidraics de carbono, agua,
proteinas, scdio, potasio, foaforo, aceiles vegelales, calcio, hierro;,
provitamina , Niacina, vitamina BI o tiamina y vitamina BI2
oriboflavina.

Estas vitaminas proporcionan la base para el metabolismo del
cuerpo, la salud del sistema inmunologico y el funcionamiento
general de loa érganos.



