Eleccion de opciones ricas en nutrientes:
una comida a la vez

Los cambios pequefios en partes individuales de una comida pueden marcar una gran diferencia. En esta comida, se
muestran ejemplos de cambios pequefios para lograr opciones mas ricas en nutrientes que mejoran considerablemente
el perfil nutricional de la comida en general, al mismo tiempo que brindan sabor y satisfaccion.

Tazon de burrito tipico Tazon de burrito rico en nutrientes
Total de calorias = 1,120 Total de calorias = 715
Arroz blanco (1% tazas) Arroz integral (1 taza) + lechuga romana (% taza)
Frijoles negros (Vs taza) Frijoles negros con bajo contenido de sodio (s taza)
Pollo cocido con salsa (2 onzas) Pollo a la parrilla con mezcla de especias (2 onzas)
Sin vegetales a la parrilla Agregar vegetales a la parrilla (Vs taza)
Guacamole (% taza) Aguacate en rodajas (5 rebanadas)
Salsa envasada (% taza) Salsa fresca/pico de gallo (% taza)
Crema agria (% taza) Sin crema agria
Queso (¥ taza) Queso con bajo contenido de grasa (¥ taza)
Jalapefio (5 rebanadas) Jalapefio (5 rebanadas)
Té helado con azucar (16 onzas) Té helado sin azucar (16 onzas)
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