Desayunos latinos (1)

De acuerdo a lo que dicen los expertos en alimentación, el desayuno es la comida más importante del día. ¿Y por qué? Según estudios, el hecho de no tomarlo diariamente tiene como consecuencia falta de concentración, debilidad y mal humor, especialmente entre los niños. O sea, ¡el desayuno es fundamental! En este artículo, te invitamos a conocer un poco más sobre las características típicas de los "desayunos latinos", sus semejanzas y diferencias, pero por sobre todo, sus exquisitos ingredientes… ¡buen provecho!
De Europa a América
Por ejemplo, en España, se suele tomar café o cacao con leche acompañado de tostadas con mermelada, miel, mantequilla o aceite de oliva, galletas, cereales y bollos. También es frecuente beber zumo de naranja natural. Las variedades de desayuno dependerán de las regiones y de las costumbres.

México es un buen ejemplo de un desayuno contundente y nutritivo (bueno, siempre y cuando la persona tenga tiempo para prepararlo). Aquí, las tortillas de maíz, en vez del pan, son el ingrediente principal y el más particular.

El platillo central está compuesto generalmente de huevos preparados de distintas formas, acompañados de frijoles con chile. Dependiendo de la región, también se acostumbra comer chilaquiles* guisados con salsa y queso o molletes (pan blanco con frijoles y queso derretido).
*trozos de tortilla de maíz fritos o tostados bañados en salsa de chile verde o roja 
