iFelices Fiestas!

Una cena en un dia festivo no tiene que ser un desastre desde el punto de
vista nutricional. Aqui estan algunas sugerencias para hacer sus comidas
en dias festivos mas saludables.

Mend Grasa Cambios Fat
Tradicional Caloria ~ (9ramos) Saludables Calorias ~ (gramos)
s
Vegetales crudos frescos (Y2 taza) 50 0 Sin cambios 50 0
Crema para untar de vegetales 60 4 Preparado con crema 20 0
(2 cucharadas) agria sin grasa
Carne de pavo oscura (5 0z.) 262 10 Carne de pavo blanca 129 3
(3 0z)
Jugo de carne (gravy) (Y2 taza) 58 4 Use solo ¥ de taza 29 2
Relleno de pavo (1 taza) 340 18 Use porcion de % taza 170 9
Salsa de cranberry (Y4 taza) 90 0 Sin cambios 90 0
Papas, puré de papas con man- 130 6 Puré de papas con crema 82 0
tequilla 'y leche regular (¥ taza) agria sin grasa
Plato de vegetales (% taza) 135 8 Plato de vegetales al 25 0
vapor (¥ taza.)
Panecillo con mantequilla 100 6 No afiada mantequilla 60 2
Batata dulce (sweet potatoes), 164 3 Preparados con almibar 106 0
acaramelados con azlcar (sin mantequilla)
morena y mantequilla (v2 taza)
Pastel de calabaza con crema 350 20 Y porcidn, sin crema 160 8
batida batida
Total Tradicional: 1739 79 Total Saludable: 921 24
Esta comida contiene 41% de grasa. Esta comida contiene 23% de grasa.
I

iUd. ahorra 818 calorias y 55 gramos de grasa solo con estos pequefios cambios!

Nota: EI menu con los “cambios saludables” todavia es alto en grasa y calorias. Asi que
planifique comer menos en el desayuno y el almuerzo, asi como en los dias antes y después, si
piensa tener una comida abundante. Aun mejor, haga cambios en el menu que sean todavia mas
saludables. Sirva una ensalada de fruta fresca de diferentes colores en lugar del pastel, arroz en
lugar del relleno de pavo (pruebe mezclar arroz silvestre y blanco para lograr un toque especial),
y consuma menos alimentos (por ejemplo, seleccione las batatas dulces o el puré de papa, pero
no los dos). jUd. ahorrara otras 290 calorias y 17 gramos le.gi@sadermiso de un folleto perteneciente al Estudio MOMS.
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