USDA Food and Nutrition Service

_ U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE

“emsnata  Preparacion de Comida Saludable

con MiPlato

variedad de frutas, vegetales, granos, alimentos ricos en proteinas y productos
lacteos o derivados de la soya fortificados. Cuando decida qué comer o beber,

elija opciones con muchos nutrientes y bajo contenido de azUcares afadidos,
grasa saturada y sodio. Comience con estos consejos:

E @ Una alimentacion saludable es importante en todas las edades. Coma una

Piense en el equilibrio

Incluya una variedad de alimentos deliciosos de los cinco grupos de alimentos
(frutas, vegetales, granos, alimentos ricos en proteinas y productos lacteos o
derivados de la soya fortificados) cuando prepare las comidas.

Corte los productos frescos con tiempo

Corte las frutas frescas, como los melones y las pifas, y los vegetales, como las
zanahorias y el brocoli, cuando tenga unos minutos. Guardelos en la heladera
para las comidas o los meriendas.

Hornee, cocine en la parrilla, ase o tueste

Limite las frituras, en especial con mucho aceite, para reducir las grasa
saturada y las calorias no saludables en los platos que prepara. La mayoria de
las recetas se pueden adaptar para usar métodos de coccidn mas sanos.

Endulce las comidas con frutas

Mezcle frutas con el yogur natural, la avena cocida y los batidos para endulzarlos
sin agregar azucar. También puede usar yogur natural, avena sin cocinar y frutas
para preparar avena remojada.

Encuentre mas sabor

Agregue un pogquito de jugo de limoén o lima a los vegetales cocidos, la carne, el
pollo o el pescado. Pruebe las hierbas y las especias con bajo contenido de sal.

Lea las etiquetas de los alimentos

Use la etiqueta de informacion nutricional para saber qué cantidad de azucares
afadidos, grasa saturada y sodio (sal) tienen los alimentos empaquetados

gue consume. Adapte sus métodos de coccidn y otros ingredientes en
consecuencia.
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