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elegir. Cuando se le acerca el camarero

—Entra un sefior en un restaurante,
le pregunta:

le entregan la cartay lee: verduras a

¢Qué verduras tienen?
—iEspdrragos!
—Y ¢ qué mads?

—iNada mds!
—Entonces
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—No... Tienen que ser

corriendo.
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—iEntre si los quiere o no los quierel.
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éEstas intentando obtener mas calcio?

En lugar de servirte otro vaso de leche, puedes recurrir a la frutera. Los higos ' o o
tienen un alto convtenido de calcio. Una taza de higos secos tiene tanto calcio ~
como la misma cantidad de leche. Y a diferencia de la bebida refrescante, los . \
higos también son una gran fuente de fibra. Pero no te excedas. Contienen una O
gran cantidad de azucar y calorias. ; .
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