TIPS PARA COMER FUERA DE CASA

J"Elke sopas caldosas (sopa de verdura, consomé de pollo o res desgrasadal).

II".«"E'n.l'l't.a las cremas, pastas y armoz.

‘/’Inclwe verduras en tu combda como ensalada, guarniclén o gulsados con ellas.
O mo slempre las ensaldas son la mejor opeldn ya gue muchas veces Incluyen croutones, semlllas, frutas , guesos y
aderezos cremosos gue las convierten en un platillo con muchas calorias.

JSele:dﬂna alimentos de orlgen animal bajos en grasa: came magra como filete, vackd, arrachera, pechuga de pollo,
pescado, pulpo, atin, guess panela, 4 reguesdn

‘/Preﬂérelm preparsdos con un métodoe de coccldn bajo en grasa: asado, horneada, a la plancha, gulsado |ordénalos
de esta maneral).

,‘}"’LEE-EEFEJIEE son Importantes porgue nos da energla pero no hay gue abusar de su consumo. Limita el conusmo a
una parchin.

‘/’Para evitar agregar mas calorfas a tu comida, pide bebidas sin azdcar como agua simple; limonada con sustitute de
axlcar, agua mineral, refrescos light.

.,'/EI café o té no aportan calorias cuando se toman sin crema y sin aedear.

I||',,""E'n.rh'..a pedir postre a menos que sea fruta

JHEIHB con tu mesera; pide que te aclare aguellos términos gue no entiendes y gue te expligue Blen cdmo se prepara
tu platillo.

I|',s"’S-IEIl!:vl:Ir:m»a salsas y aderezos que MO sean cremosos ¥ pidelas "a parte” para gue vigiles la cantidad que agregas.

.,'/MH.a la cantidad de alimentos gue consumes, piensa antes de aceptar "promocionas”,
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