Las Comidas Rapidas Pueden Ser Bajas En
Grasas y Calorias

Esta bien comer comidas rapidas de vez en cuando.
Pero tenga cuidado, las comidas rapidas pueden ser altas en grasas y
calorias.

Consejos Para Consumir Menos Grasa
Comiendo Afuera:

« Ordene pavo, pollo, pescado o carne “roast beef” a la parrilla
y no frita.

« Evite alimentos fritos como trozitos de pollo “chicken
nuggets,” papas fritas, pescado frito, pollo frito,
tostones, “okra” frita, arepitas “hush puppies,”

« Ordene ensaladas, vegetales o frutas en lugar de
alimentos fritos.

o Evite agregar aceite, queso adicional o mayonesa a
los sandwiches.

« Seleccione aderezos de ensalada, salsas y condimentos
bajos en grasa y pidalos aparte.

o Agregue vegetales, vinagre, mostaza, catsup, salsa de “Bar-
B-Q, o salsa de tomate.

o Divida las comidas grandes y postres por la mitad y
compartalos con un amigo o llévelos a casa.

» Seleccione postres bajos en grasa como el yogur congelado o
fruta fresca.

Trate de no comer afuera mas de 2 veces por semana.

Y cuando lo haga, jvigile la grasa y las calorias!
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