Eleccidn de opciones saludables: un dia a la vez

Los cambios pequefios para lograr opciones mas ricas en nutrientes de bebidas y alimentos individuales que, cuando
se combinan, se convierten en una comida rica en nutrientes puede dar como resultado un dia entero de comidas y
refrigerios ricos en nutrientes. El siguiente ejemplo, que proporciona menos de 2,000 calorias, muestra como las
personas pueden hacer elecciones inteligentes que satisfagan sus necesidades de grupos de alimentos, se mantengan
dentro de los limites y, lo que es importante, que puedan disfrutar.

DESAYUNO
Total de calorias: 375

 Avena remojada con banana y nueces
(350 calorias)
» Avena (% taza cruda)
» Yogur griego natural, con bajo
contenido de grasa (% taza)
» Leche descremada (u taza)
» Banana (guineo) (% banana)
» Nueces (4 nueces)
» Miel (T cucharadita)
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+ Café (25 calorias):
» Café (1 taza)
» Leche descremada (u taza)

ALMUERZO
Total de calorias: 715

+ Tazon de burrito de pollo
(710 calorias)

» Arroz integral (1 taza)

» Lechuga romana (% taza)

» Frijoles negros con bajo
contenido de sodio (% taza)

» Pollo a la parrilla con mezcla
de especias (2 onzas)

» Agregar vegetales a la parrilla
(»taza)

» Aguacate en rodajas (5 rebanadas)

» Salsa fresca/pico de gallo
("4 taza)

» Queso con bajo contenido
de grasa (» taza)

» Jalapefio (5 rebanadas)

 Té helado sin aztcar
(16 onzas) (5 calorias)
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A menudo, la densidad de nutrientes y la salubridad de lo que las personas comen y beben estan
determinadas, en ultima instancia, por coémo se prepara un alimento, un plato o una comida, en la
casa o fuera de la casa, o si lo produce un fabricante. En funcion del mercado y del suministro de
alimentos en EE. UU,, los ejemplos de habitos alimentarios saludables de esta edicion se pueden lograr
haciendo elecciones inteligentes e informadas, una decisién, una comida y un dia a la vez, y de manera
constante a lo largo del tiempo.

() CENA
v Total de calorias: 585

* Vegetales y tilapia al
horno con pasta
(510 calorias)
» Tilapia (4 onzas)
» Brocoli ( taza)
» Zanahorias (% taza)
» Calabaza de verano (1 taza)
» Pasta (% taza, cocida)
» Aceite con hierbas y ajo (1cucharada)
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 Naranja (1 mediana)
(75 calorias)

+ Agua con gas
(8 onzas) (0 calorias)

MERIENDAS
Total de calorias: 300

p ) - Palomitas de maiz reventadas por
aire caliente (2 tazas) (60 calorias)

* Yogur y duraznos
(240 calorias)
» Yogur griego natural, con bajo
contenido de grasa (1 taza yogur)
» Duraznos enlatados con jugo
100% natural (% taza)

TOTAL DE CALQRiAS
PARA EL DIA:
2,000
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