Nutricion Para Tus Hijos

DRA. MONICA PELAEZ BENJUMEA - MEDICINA GENERAL Y NUTRICION

Alimentacion saludable para adultos ocupados

Empieza por el desayuno

Un desayuno con proteina y fibra (huevos, yogur griego, avena con fruta) estabiliza la energia y
reduce los antojos de la tarde. Preparalo en menos de 10 minutos o déjalo listo la noche anterior
(avena remojada con leche, fruta y semillas).

Batch cooking en 90 minutos

Una vez por semana, cocina en bloque: una proteina grande (pollo al horno), un grano (arroz integral o
qguinoa), vegetales asados surtidos y una salsa casera. Con esos cuatro blogues armas almuerzos
completos en 5 minutos cada dia.

Snacks que si ayudan

Ten a la mano opciones con proteina o grasas buenas: nueces, yogur, fruta con mantequilla de mani,
gueso. Evita depender de maquinas expendedoras y cafeina en exceso: la sed y el cansancio a
menudo se confunden con hambre.

Contenido educativo general. No sustituye la consulta médica personalizada. Agenda tu consulta en DocDoc desde nutricionparatushijos.com.
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