Consejos para Preparar Comidas Saludables

Puedes preparar una comida sana sin una receta o un plan.
Y no tienes que ser un chef con experiencia para hacerlo.
Empieza con tus alimentos y sabores preferidos.

Ahora piensa cuanto tiempo tienes para preparar una comida.
¢ Estas listo?

Aqui tienes algunas maneras para poder empezar.

Empieza por ver lo que tienes disponible en la cocina.
Recuerda los grupos alimenticios mientras buscas.

Los grupos alimenticios incluyen granos, vegetales, frutas, alternativas de lacteos o no-lacteos, y
fuentes de proteina como carne y proteinas a base de plantas.

Piensa en los grupos alimenticios como los componentes basicos de una comida saludable.
Mezcla y combina para preparar algo que te gustara.

Puedes logrario!

La nutricion no tiene que ser algo dificil.

Empecemos con una papa al horno.

Puedes agregar frijoles negros, verduras y salsa para preparar algo rapido. Para toque final, un poco
de queso arriba.

Si no tienes una papa al horno, usa tortillas o arroz para preparar tu comida.
Y recuerda las verduras frescas, congeladas o enlatadas son siempre buenas opciones.

Puedes obtener tu proteina de la carne, pollo, y pescado, o de una proteina a base de plantas, como
tofu y frijoles.

También puedes obtener proteina de huevos.
Prueba preparar huevos revueltos para la cena.

Sirvelos con arroz y verduras para una comida rapida y facil.
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Dale un toque a los huevos agregando salsa o tu salsa picante favorita.

Y para una colacion sana, prepara fruta fresca en trozos, verduras y tenlos listos en el refrigerador.
Uvas, naranjas, zanahorias y apio son grandes opciones.

Esta es otra idea para una comida facil.
Prepara pasta y agrega vegetales al varpor.

Para darle mas sabor adicional, mezcla un poco de salsa para pasta, salsa de cacahuates o
sencillamente un chorrito de aceite de oliva.

¢ Listo para incorporar esto en tu rutina diaria?

Compra y ten a la mano algunos alimentos que puedas preparar la proxima vez que quieras preparar
una comida saludable.

Escoge cosas que puedas tener en el congelador o en la despensa, como vegetales congelados o
enlatados, pasta seca, arroz, y salsas y aceites.

Preparar una comida sana no tiene que ser complicado ni costoso.

Elije algunos alimentos preferidos de los grupos alimenticios, y parte de ahi.
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