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Temporada de Mercado de MEJOR DESAYUNO del Mes
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Mejora tu desayuno de 3 maneras fdciles. jEmpieza tu dia sano y fuerte!

Unase a nuestros recorridos por

Farmer's Market en East Harlem
y South Bronx, y a nuestros

talleres de nutricién en lineaq, /
todos ofrecidos en 3 idiomas. s
Trate de encontrar Agregue frutas y iPiensa también en lo
desayunos que pueda proteinas para que su que bebes! No solo
llevar contigo , para que desayuno sea completo, tomes café, asegurate
\/‘X Healthbucks estan disponibles no te olvides Sie comer satisfactorio y saludable. de comer algo.
- por la manana.
Entonces, en lugar de Reduzca la crema y el
’ . Los bollos al vapor son solo cereal azucarado y azucar en su café y té, e
CETIE WREE SRl Wi [l e d‘?' una opcién conveniente y leche o avena simple, intente agregar un
paieehel) el v el €l e deliciosa que estd agregue frutas cortadas batido de platano a su
interesado en participar. repletas de proteinas y o bayas y nueces mixtas. desayuno.

verduras.

Receta del Mes
00 00 000000OCGOCEOGEOGOEOGOEOGOEOEONONONONONONO
Mini Tazas de Quiche
Esta deliciosa receta para llevar
se puede personalizar con
cualquier proteina y verdura que

tengas en casa.
iPrueba chorizo y pimientos para un toque
latino, o salchichas chinas y cebollin para
un toque chino!

Este mes en Receta Club
Aprende a hacer:

Aafe Estofado de
< Okra Y
Tomates estilo
Mediterrdneo

Martes, Sept. 13
@ 12:30pm!

Tomatillos, limas y mas! Pasta

Obtenga productos frescos, orgdnicos y de
temporada como estos en nuestro Martes, Sept. 27
iPaquete de Farmshare ! @ 12:30pm!
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeGhp2BvfcQqPIntp0kCuD_oTD0y2vd0yloAf6J1OAryldx-A/viewform
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https://livehealthycooks.com/

