Coma menos

grasa

por Connie Crawley, Anne Whittington Reardon and Jenny M.Grimm



Elimine la grasa...

...jla grasa le pondra gordo!
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Hierva o cocine las carnes en el horno.



Coma mas pescado, pero asado.



Haga enfriar los caldos, sopas y
cocidos. Luego retire la grasa.



Use aceites eu roceador para que la
comida no se pegue.



Use margarina dietética blanda.



Use mayonesa y aderezos de ensaladas
bajos en grasa. |
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. Beba leche semidesnatada o

desnatada.



No
colesterol
no significa
- sin grasa.




- Coma tres verduras al dia.



Cuando prepare frijoles, maiz o

giisantes, aderece con un poco de
" aceite o con margarina dietética.
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Pruebe a poner limon en las verduras.
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Pruebe el yogur semidesnatado o
aderezo para ensaladas sin grasa sobre
la papas.
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Coma fruta para postre.
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1. {Cual es una comida baja en
grasa’

[ Leche desnatada.
- O Pescado asado.
[ Carne a la plancha.
2. No colesterol no significa sin grasa.
3 Si

[ No
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