Desayunos Yy me-
riencdas

30 ideas con los terrones que te ahorras frente a lo de
siempre, para desayunar, merendar y llevar al cole.

30 ideas de desayunos y meriendas, cada una con los terrones
que ahorra frente a la opcion tipica y las cuentas a la vista. Sin cul-
pay sin recetas complicadas.
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Cinco para empezar

Las cinco primeras ideas, gratis: tostada con tomate, yogur con
avena, copos con leche, huevo con pany crema de cacahuete.

3 MIN DE LECTURA

Cinco desayunos de diez minutos o menos, con lo que hay en cualquier
cocina. Cada tarjeta compara una idea con «lo de siempre» un ejemplo
nuestro, con la mediana de su categoria en la base de productos, no lo
que desayunas tu. Los terrones salen de restar.

DATO

La fruta o la verdura entera suma O en las cuentas (con un asterisco):
la OMS no cuenta como azucar libre la de la fruta y la verdura enteras.
La lactosa de la leche y del yogur si esta en las cuentas, porque es la
cifra de la etiqueta. Con miel o azlicar de mesa, el azlicar se cuenta en-
tera.
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Las ideas

@ SinAzu CdTr .org

Tostadas: 6 g de azucar en la racidén de la foto, 1,5 terrones
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1. Tostada con tomate y aceite
Pan tostado, tomate rallado y un chorrito de aceite de oliva. Cinco
minutos y nada dulce.

Qué lleva Azlcar Terrones

Lo de siempre. Bolle-

ria y zumo de brik: 60

g de bolleria (15,6 g) + 33g 83
200 ml de néctar de

fruta (174 g)

Estaidea. 40 g de pan
de molde tostado (1,3
g) + medio tomate ra-
llado (O g*) + un chorri-
to de aceite de oliva (O
g)

138 03

DATO

Ahorras 7,9 terrones: (33 - 1,3) g + 4. *La fruta o la verdura entera
no cuenta como azucar libre.
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2. Yogur natural con fruta y avena
Un yogur natural, una pieza de fruta entera troceada y una cuchara-
da de copos de avena por encima.

Qué lleva Azlcar Terrones

Lo de siempre. Yogur
de sabores: 125 g de
yogur de frutas o sa-
bores (14,3 g)

143 g 36

Estaidea. 125 g de yo-

gur natural (6,3 g) +

una pieza de fruta en- 64sg 16
tera (O g*) +15 g de co-

pos de avena (0,2 g)

DATO

Ahorras 2 terrones: (14,3 - 64) g + 4. *La fruta o la verdura entera
no cuenta como azucar libre.

3. Copos de avena con leche
Los mismos cuencos de siempre, con copos de avena en lugar de
cereales de desayuno. Con fruta entera por encima, si te apetece.

Qué lleva Azlicar Terrones

Lo de siempre. Cerea-

les de desayuno con

leche: 40 g de cereales 178 43
de desayuno (76 g) +

200 ml de leche (94 g)

Estaidea. 40 g de co-

pos de avena (0,5 g) +

200 ml de leche (94 g) 998 25
+un platano (0 g*)

DATO

Ahorras 1,8 terrones: (17 - 9,9) g + 4. *La fruta o la verdura entera
no cuenta como azucar libre.
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4. Huevo con pan tostado
Un huevo cocido o a la plancha, una tostada y un café sin azucar. Es
el desayuno de bar de toda la vida.

Qué lleva Azlcar Terrones

Lo de siempre. Crois-
sant y café con dos te-
rrones: 60 g de crois-
sant (7,2 g) + dos terro-
nes de azucar en el ca-
fé (8 g)

Estaidea. 60 g de

huevo (04 g) + 40 g de

pan de molde tostado 178 04
(1,3 g) + café sin azucar

(0 g)

152 g 38

DATO

Ahorras 3,4 terrones: (15,2 -17) g + 4.
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5. Tostada con crema de cacahuete

Para quien necesita algo para untar: crema de cacahuete con ca-

cahuete como ingrediente y poco mas.

Qué lleva Azlcar

Terrones

Lo de siempre. Tosta-

da con crema de ca-

cao: 40 g de pan de 124¢g
molde (1,3 g) + 20 g de

crema de cacao (111 g)

Estaidea. 40 g de pan
de molde tostado (1,3
g) +15 g de crema de
cacahuete (0,7 g)

2g

DATO
Ahorras 2,6 terrones: (124 - 2) g + 4.

31

05

Las medianas con las que se hacen las cuentas, y como, estan en el

ultimo capitulo.
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