GCraned

1. Procure que al menos la mitad de los granas v harinas que consumsa saan
integrales. Cambie &l aroz, pasta y pan blanco por sus similares inegrales

2. Revise las ingredentes de bs productos que compra, elja los que tienen comao
su primer ingrediante, una harina o producto integral,

3 WHilice productos como galletas integrales, palomitas de maiz, tortillas
integrakes, precuctes con avena integral coma granolas, baras, elc, para
meriendas y boquitas

4. Procure sustituir parte de las hannas de sus recatas tradicionales con harinas

Integrales como |la harina de trigo integral, avena en hojuelas, quinoa, mije,

cebada entera .

Lacleoy

\ 1. Consuma productos lacteos

F plale del Suen comer

Potelees

1. Mantanga siempre fruta & mano y a la vista en su casa, oficina y lenchera

2. Procura utilizar frutas mayormante locales y de temporada, Suelan ser mas
BECNGMICAS.

3. Alterme sus opciones de frutas pensande en los diferentes colores, en las
frutas secas, congeladas y hasta enlatadas, Prefiera la fruta entera a los jugos,

4. Agregue Trutas en todas sus comidas y meniendas. En ensaladas, con el
cereal, 2n batidos, en sus postres. Experiments agregandalas a sus recetas
tradicionales

descremados o semidescremados.
Comienen la misma canbidad de calcio
¥ oiros nunentas, que la leche
campleta.
Pusede dsrminuir gradusimeante el % de
grasa de sus productos lacteos,
‘ 2 Sustituya la crema agria paor yogurt
B SUS recelas lavontas.
3. LHilice leche evaporada descramada comao sustituto da
Cramea
4, Si tiene intclerancia a la lactosa, sustituya la lache
v sus dervados por los sustitutos da soya con alto
contanida de calcia.
5. Consuma 105 quesos bajos an grasa o parcialments
descremados. Agregue a ensaladas, cacarolas,
amparadados, y an cuadnitos para boquitas y mariendas.

4

.

1. Litlice mayorments vegetales locales y frascos,
FRevise si hay algunos en oferta en su supsr de
prafersncia.

2. Pruebe algin vegetal nuevo cada semana o cada
mes. Sustituya an alguna receta familiar o
Exparimeante recelas nuevas,

3 Consuma mayormente vegetales da colores fuenes
g intensos, como & amanlle, naranja, rojo y verde
oscurs. Suelen ser ricos en vitaminas, minerales ¥
antioxidantes

4 Utilice vegetales en su sopa, an los guisos,

mezcladas con @l arrez i las pasias, en sus
sandwiches, en los huevos del desayuno,
Son excelentes para dips en vaz de galletas y panes

1. El tamafio de la parcidn de proteina debe ser semejante
a la palma de su mana

2 Aumenta el consumo da pescados.
Procure utilizar pescados como su proteina princpal al
menas 2-3 verSs por semana,

3. Elimine la grasa visible de todas sus carnes.
Escoja coftes que sean bajos en grasa.

4. Alterne sus opciones da proteina con proteina vagsatal,
como &l ofu y manastras. j
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