Colegio de Nutricionistas y Dietistas de Puerto Rico

Comision de
Servicios a la
Comunidad

Aprenda a Seleccionar Alimentos Saludables en los
Restaurantes
Los restaurantes llegaron para quedarse, los que sirven a la carta y los de

servicio rapido. El estilo de vida que hoy practicamos nos lleva en muchas

ocasiones a seleccionar alimentos preparados fuera del hogar. Esto no

significa que tengamos que sacrificar nuestra salud. Es su responsabilidad

hacer una seleccion inteligente de alimentos para usted y su familia.

Colegio de Nutricionistas
y Dietistas de Puerto Rico  pqyj tiene algunos consejos para seleccionar alimentos saludables:

Teléfono: " . . . . .
787-780-1678 « Planifique su dia, déle prioridad a preparar los alimentos en el hogar, sino
Fax: planifique en cual restaurante va a ir a comer, tomando en consideracion su
787-793-7222 salud.

Direccion Fisica: . : : .
Avenida San Patricio 830 *  EVite seleccionar alimentos fritos 0 empanados, sopas a la crema, salsas

Rio Piedras, P. R. 00921

(“gravy”), postres de reposteria, refrescos regulares, aderezos y bebidas

Direccion Postal: azucaradas.
P.O. Box 362471
San Juan, P. R. 00936-2471

Si va a una cafeteria observe que el arroz no esté brilloso, las carnes de

Direccién de Internet:
www.nutricionpr.org

los guisos estén sin la piel o la grasa, seleccione carnes asadas, evite

Aqui podra encontrar: alimentos con carne molida, la mayoria es muy alta en grasa.
e Articulos
y C&g;g{f al Nutricionista | g esta siguiendo un plan alimentario hecho por un(a) Nutricionista-Dietista
 Mucho Mas licenciado(a), recuerde medir las porciones recomendadas en el hogar,

para asi cuando esté en el restaurante pueda consumir las mismas

cantidades sin alterar las calorias recomendadas.



Si no conoce cuales porciones seleccionar de los alimentos puede seguir la recomendacion
de la técnica del plato dividido.

1/4 plato

1/2 plato Carne o
Sustituto
Hortalizas
tal
(vegetales) Cereal o
Farinaceo

1/4 plato

« Acompafie sus comidas con agua y no con refresco, se ahorrara calorias y estara mejor
hidratado.
« Seleccione frutas frescas o postres a base de frutas .

« Utilice aceite de oliva en cantidades limitadas y vinagre para sus ensaladas.

Algunos ments recomendados:

“Wraps” con pollo, attin o Papa asada con pavo o pollo, poco
pavo y vegetales queso y vegetales
Arroz con habichuelas, pollo asado y vegetales “Sandwich” de pollo con ensalada
Pasta con pollo en salsa roja y vegetales Ensalada con pescado y panecillo

Bacalao con viandas y ensalada verde

* Esta informacidén no constituye ni sustituye una dieta. Para un plan nutricional individualizado que se ajuste
a su condicion de salud, debera consultar a un nutricionista-dietista licenciado. En Practica Privada exija que
en su plan alimentario se incluya una estampilla que valide tanto la intervencion como las cualificaciones del
profesional.

ZMC
Comité de la Comision de Servicios a la Comunidad
2006/2007

creacion 2007
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	Pasta con pollo en salsa roja y vegetales

	Hortalizas (vegetales) 
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