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PLANIFIQUE SU PLATO

Plato de 9”
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HORCHATA

TACOS DE
CARNITAS
YELOTE
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Puede elegir recetas y comidas de bajo costo. Las recetas con menos ingredientes pueden ser mas baratas
TORTILLIA y rapidas de preparar. Un buen lugar para conseguir recetas es myplate.gov/es/myplate-kitchen/recipes.
ﬁ‘,’ ::‘ni:}':&%s Para mas recursos, visite myplate.gov/resources/en-espanol. Aqui también puede conseguir CEVICHE

herramientas y recetas que le ayudaran a planificar un plato saludabley lleno de nutrientes.


http://myplate.gov/es/myplate-kitchen/recipes
http://myplate.gov/resources/en-espanol
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Consejos para planificar un plato saludable:

» Llene su plato con alimentos coloridos para una dieta rica en
fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes.
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Procure que la mitad de su plato sea de frutas y verduras,
intente consumir entre 5y 9 raciones al dia.

Limite las bebidas endulzadas con az(car, como los
refrescos, las bebidas de frutas, las bebidas deportivas/
energéticasy el té dulce, que no ofrecen ningtn valor
nutricional. Beba agua en su lugar.

Sustituya la leche entera por leche baja en grasa o
descremada al 1%.

Utilice hierbas y especias en lugar de sal cuando cocine y
consuma menos alimentos salados como tocino y papas
fritas. Enjuague las verduras enlatadas antes de cocinarlas.

Sustituya los cereales refinados, como el arroz blanco y el
pan blanco, por cereales integrales nutritivos, como el arroz
integral y el pan de trigo integral.

Reduzca las calorias horneando, asando a la parrilla,
hirviendo, cocinando al vapor o asando los alimentos en
lugar de freirlos.

Incorpore grasas saludables utilizando aceite de canola o de
oliva al cocinar e incluyendo aguacates y frutos secos en las
comidas y meriendas.

Las verduras también son excelentes para el desayuno. Pruebe
para el desayuno un sandwich de huevo con espinacas o col
rizada salteadas, una tortilla de verduras o un picadillo de
verduras. Experimente con esto y vea lo que le funciona.

Si tiene ganas de algo dulce, jla fruta puede ser justo lo que
necesita! Pruebe la fruta fresca, congelada, enlatada o seca
en un parfait de yogurt, o cubierta con una porcién de crema
batida como postre.

iHaga ejercicio fisico a su manera!

Elija actividades que disfrute y empiece por hacer lo que pueda, al
menos 10 minutos cada vez. Ejercitese al menos 30 minutos al dia,
con ejercicios de entrenamiento de fuerza dos veces por semana.

Alimentos combinados

Los alimentos “combinados” mezclan
diferentes componentes. A la hora

de elegirlos identifique los diferentes
alimentos del plato y piense donde
encajarian en el mismo.

Por ejemplo, en una rebanada de pizza, Ia
corteza seria los cereales, |a salsa de tomate
y cualquier cobertura vegetal serian las
verduras,y el queso y la cobertura de carne
serfan las proteinas. Intente preparar las
porciones de [a misma manera que lo

haria normalmente si los componentes no
estuvieran combinados.

Algunos ejemplos de alimentos
combinados son:

» Platos principales tipo cazuela (fideos con
atun, lasafa, espagueti con albéndigas,
macarrones con queso)

Guisados

Burrito

Pizza

Sandwich de bolsillo
Pastel de carne
Ensalada de repollo
Ensalada de pasta
Ensalada de papas
Ensalada de atdn/pollo
Sopas

El agua es la mejor opcién de bebida porque
no contiene calorias.

Otras opciones de bebidas sin azdcar son:

* Agua mineral

» Agua carbonatada

» Café, sin aztcar o con sustituto del azuicar
» Refrescos dietéticos

» Mezclas para bebidas (en polvo o gotas),
sin azdcar

» Té, sin azlcar o con sustituto del azdcar
* Agua ténica, sin azucar
» Agua saborizada, sin azlcar

Este folleto y otros recursos y materiales se pueden encontrar en alabamapublichealth.gov/npa.


http://alabamapublichealth.gov/npa

