iNo Bebas Tus Calorias!

30 libras

300 calorias

¢Haciendo ejercicio?

Agua Gatorade
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Algo Burbujeante

Soda de
Lima-Limén
Lata de 120z.

Agua con gas
con rodajas de limén
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Quiero un cafe

Café negro Café Moca
. Sin azacar hecho con leche al 2% y
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Reducela grasa, reduce las calorias
Leche desnatada (80z.) = 86 calorias
Leche entera (80z.)= 150 calorias
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Tiempo para un estimulante

Té verde Bebida
Frio o caliente sin azicar energizante

1 cualquier tamafio
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Botella 16 oz.

0 280
calorias calorias Ii)
0 16 LEI

cucharadas cucharadas I l I
de azucar de azucar I l I F

Cuando haga calor

Té herbal frio
Mucho sabor, sin azacar
cualquier tamafio

Té dulce
en botella o lata

20 oz.
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Fruta completa Batido de
Naranja de tamafo mediano fresalbananoi
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Y respecto al jugo? ‘ ,l ,l ,[l
Los jugos al 100% tienen nutrientes, pero mucha menos fibra
y mucha més azucar. Jugo de naranja (80z.)= 110 calorias
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Anadir azdcar te llena de calorias, no de nutrientes ===



