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Los restaurantes de servicio completo y comida rapida, las tiendas de conveniencia y las tiendas de
comestibles ofrecen una variedad de opciones de comidas. Tipicamente, estas comidas son mas altas en
calorias, grasas saturadas, sodio y azucares afiadidos que los alimentos que prepara en casa. Piense en maneras
de tomar decisiones mas saludables al comer alimentos fuera de casa.

Elija agua, té sin azucar y otras bebidas sin azlcares
afnadidos para complementar su comida. Si bebe
alcohol, elija bebidas con menos azlcares afiadidos y
tenga en cuenta el contenido de alcohol de su bebida.
Tenga en cuenta que muchas bebidas de café pueden
ser ricas en grasas saturadas y azucar anadido.

Comience su comida con una ensalada llena de
vegetales para ayudarle a sentirse )
) ; )
satisfecho mas pronto. Pida el alifio aparte (3*'@ m
y use una pequefia cantidad.

Comparta un plato

Comparta un plato con un amigo o un miembro de

la familia. O, pida al camarero que empaque la mitad
de su plato antes de que venga a la mesa para controlar la
cantidad que come.

Pida un plato de acompafiamiento o una porcién de

tamanio aperitivo en vez de un entrante regular. Por lo
general se sirven en platos mas pequefios y en cantidades
mas pequenas.

Empaque frutas, vegetales cortados,

barritas de queso con poca grasa o frutos secos sin
sal para comer durante los viajes por carretera o viajes
largos al trabajo. No hay necesidad de parar para comer otra
comida cuando estos bocadillos estan listos para comer.

Center for Nutrition Policy and Promotion
El USDA es un proveedor, empleador y prestamista
que ofrece igualdad de oportunidades.

Visite ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

Llene su plato con vegetales y frutas

Los salteados, los kabobs o los articulos vegetarianos

del menu tienen generalmente méas vegetales.
Seleccione las frutas como un acompafante o un postre.

Muchos menus ahora incluyen informacién nutricional.
Busque opciones que sean mas bajas en calorias, grasas
saturadas y sodio. Consulte con su camarero si no los ve en
el menu. Para obtener mas informacion, consulte

www.FDA.gov.

Elija un articulo del menu y evite el buffet de “todo

lo que pueda comer.” Los platos al vapor, asados a
la parrilla o asados en el horno tienen menos calorias que
los alimentos fritos en aceite o cocidos en mantequilla.

Aproveche sus granos enteros

Pida panes, bollos y pastas de trigo integral al 100%

cuando elija sandwiches, hamburguesas
o platos principales.

No tiene que comer todo lo que haya en su
plato. LIévese las sobras a casa y refrigérelas antes de
2 horas. Las sobras en el refrigerador son seguras para
comer aproximadamente de 3 a 4 dias.
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