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HABITOS SALUDABLES PARA TODOS.

Tacticas para comer de manera saludable en familia y ahorrar tiempo

Seguramente usted desea ayudar a su familia a comer de manera saludable. Entonces, iqué lo detiene?
Si piensa que se tarda demasiado tiempo en comprar y preparar comidas nutritivas, hay muchos que
piensan como usted. Segln una encuesta realizada por la Asociacion Americana de Dietistas, muchas
personas no se esfuerzan mas para comer de manera saludable porque piensan que hacerlo toma
demasiado tiempao.

Pero hay buenas noticias: el camino hacia una alimentacion saludable esta llenc de atajos. Prusbe estas
tacticas que lo ayudarén a alimentar bien a su familia, darle mucho sabor a la comida y ahorrar tiempo:

Haga cambios simples en el supermercado

Mo se necesita tiempo adicional para comprar productos comao cersales integrales, leche descremada,
carne magra molida, papitas horneadas, pan integral o queso reducido en grasa. Lo mismo se aplica a los
bocadillos nutritivos como yogur, pasas, barras de jugo de frutas congeladas, hummus (salsa de
garbanzos) y pan de pita integral.

Pruebe los productos

Hay frutas y verduras lavadas, cortadas vy listas para consumir para todos los gustos. Piense en las bolsas
de lechuga v espinacas, en las zanahorias bebg, en el broceli v |a coliflor cortada, en el melan v la pifia en
cubos. Por supuesto, los favoritos como manzanas, peras, naranjas, platanos y uvas son también frutas
rapidas. Para cambiar un poco, prusbe nuevas variedades; con frecuencia puede probar una muestra alli
misma, en el departamento de frutas v verduras.

Pase por la barra de ensaladas

Seguramente puede usarla para preparar rapidamente una enzalada. iPero piense mas alla de la barra
de ensaladas! Ahorre tiempo en los pasos de preparacion al elegir ingredientes listos para la receta de
esta noche. Pruebe cebollas, apio v zanahorias cortadas para preparar una sopa o un guisado, o lechuga,
tomate v queso cortado para preparar tacos. Mientras lo hace, tome ensalada de frutas para el postre.

Prepare su despensa

Mo espere 3 quedarse sin comida. Tenga a mano buenas cantidades de alimentos que se usan para
preparar comidas rapidas saludables comao frijoles enlatados y atin, pasta de distintas formas, frascos
de salsa para espaguetis y arroz integral de coccidn rapida. Tenga también algunas frutas v verduras
enlatadas o congeladas. Siempre estaran alli cuando las necesite y son tan nutritivas como las frescas,
porque estan envasadas en su punto de mayor frescura.
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