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Menos G RASAS

Las grasas estén en muchos aimentos como €
aceite, manteca de cerdo, la mayonesa, la mante-
quilla, lamargarina, lacrema, € tocino (tocineta) y
lalonganiza

Aunqueno seven, lasgrasasestanenlasgalletas,
lospastelesdulces, € helado, losquesos, lamante-
quillade cacahuate o de mani, los alimentosfritos,
las carnes y muchos otros aimentos.

Como Usar Menos Grasa

Compremayonesa, cremay aderezo paraensa
ladas sin grasa o con poca grasa. Busque estas
paldbras en las etiquetas. “low-fat”, “light”,
“low-calorie’, “non-fat”, o*fat-free’. Prepare
aderezoslicuando requesdnsingrasaconcilantro,
cebollitas, y otras especies. Puede usar yogur Sin
sabor envez decrema. Uselecheend caféenvez
de cremaartificia en polvo u otro tipo de crema.

No use 0 use muy poca manteca, margarinay
mantequilla. El aceite también es grasa; Uselo en
muy poca cantidad.

L os aimentos con mucha grasa nos ayudan a
engordar y hacen que nos enfermemos de diabe-
tes, del corazén y de algunos tipos de cancer. El
comer demasiada grasa también puede causar
otros problemas de salud.

Pongael aceiteenunrecipientequecontrolela
cantidad que sale. Mgor aun: use aceite para
cocinar en aerosol.

Corte y tirelagrasadelacarne deres, cerdo
y pollo. S come chorizo, longaniza, tocino
(tocineta) y chicharrén, coma os en menor canti-
dad y con menos frecuencia.

Hierva, hornée o
ase las carnes y otros
alimentos en vez de
freirlos o dorarlos.
iLos adimentos fritos
tienen muchagrasal

Menosgrasa en su alimentacion es
saludable para su corazon y su bienedtar.
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