Comidas fdciles de preparar
Semana 2

Planificar comidas saludables con el
Método del Plato

Leer la etiqueta de informacion
nutricional

Ejemplos de recetas para el almuerzo



Explicacion del Método del plato

Verduras

(sin almiddn)

Carne 'y Granos,

sustitutos legumbres,
verduras ricas

en almidon




Método del Plato

Con porciones recomendadas
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1 taza

Carne
2-3 onzas

Granos,
legumbres,
verduras ricas
en almidon
1onzao

% taza




Desayuno A




Desayuno B




Almuerzo A




Almuerzo B




Cena A




Cena B




Pautas alimenticias para
norteamericanos 2005

Proveen consejos para una
alimentacidn saludable a fin de
reducir o controlar el riesgo de sufrir
otros problemas de salud.



Recomendacion clave

» Elija varias frutas y verduras cada dia. En
particular, seleccione alimentos de los cinco
subgrupos de verduras varias veces por

semana
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Recomendacion clave

Coma 3 o0 mds equivalentes a una onza de
productos integrales por dia, y que el
resto de los granos provengan de
productos enriquecidos o de grano
entero.




Recomendacion clave

Consuma 3 tazas de leche sin grasa o baja
en grasas o el equivalente en productos
lacteos por dia



Recomendacion clave

Al seleccionar y preparar carne y aves,
elija las opciones magras, bajas en grasa
0 Sih grasa.




Recomendacion clave

Limite la ingesta de grasas y aceites
con alto contenido de dcidos grasos
trans y/o grasa saturada, y elija
productos bajos en dichas grasas y
aceites.
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Recomendacion clave

Elija y prepare alimentos y bebidas
con poca azucar afiadida o endulzantes
caldricos.




Recomendacion clave

Elija y prepare alimentos con poca sal.




Etiqueta de

los alimentos

Informacion

hutricional

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (228g)
Semvings Per Container 2

S
Amount Per Sarving

Calorias 260 Calories from Fat 120
% Daily Valus®

Total Fat 13g 20%
Saturaled Fat 50 25%
Trans Fat 2g

Cholesterol 30mg 10%

Sodlum 660mg 28%:

Total Carbohydrate 310 10%:
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 59

Proteln Ea

Vitamin A 455 * Vilamin C 2%

Calcium 15% L] Iron 4%

* Parcent Dwaily Values are based on a 2,000 calarie det,
Wour Daidly Yalues may be higher or kvaser depanding on
Yor calone neada:

Cahoniasz 2 100 /50
Total Fak Less than &8 Bilg
Ea1 Fat Legs than 204q 54
Choleierml Leas than 00y WKy
Sodm Leas than 2A00mg  2.400mg
Tetal Carbabydrabe M0g ATE
Digtary Fibser 28g g

Calorias par gram:
Fal % 5 Carbiahydrate 4 2 Protain 4




Alcoholes de azlcar

Nutrition Facts
Serving Size 3 Pieces (36g)
Servings per Container 3

Amount Per Serving
Calories 190 Calories From Fat 130
% Dally Value*

Total Fat 14g 22%
Saturated Fat 8g 40%
Cholesterol Smg 2%
Sodium 30mg 1%
Carbohydrate 20g 7%
Dietary Fiber 1g 7%
Sugars 3g
Sugar alcohol 15g™
Protein 2g
Vitamin A 0% Vitamin C 1%
Calcium 6% lron 2%

*Parcent Daily Values are basad on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs

**Sugar aleohol is not a sugar or alecohel. Uiz a
hydraogenated starch derved and processed from com.




Carbohidratos totales

Una porcion de:
*Granos, legumbres y
verduras ricas en B 15 gramos de

almidon —  carbohidratos
‘Frutas

‘Leche o yogurt



Yogurt de zarzamora con

bajo contenido de grasas
Tamaiio de | i6n 1 frasco (8 0zF— X\
amano de ia porcion rasco OZ

Carbohidratos totales 39 gr. YOGURT
Fibra dietética O gr.
Azlcares 36 gr.

¢A cudntas porciones del Método del Plato
equivale este producto? Comparar con

8 o0z. de yogurt natural.



Yogurt natural con bajo
contenido de grasas

Tamaiio de la porcion 1 frasco (8 oz.)

Carbohidratos totales 16 gr.

Fibra dietética O gr.
Azlcares 16 gr.



Tortilla de harina de 10"

Tamafio de la porcién 1 tortilla (2.5 0z) /o

Carbohidratos totales 36 gr.

Fibra dietética 1gr.
Azlcares 3 gr.

¢A cudntas porciones del Método del Plato equivale
este producto? Comparar con una tortilla de trigo
integral de 6".



Tortilla de trigo integral de 6"

Tamaiio de la porcion 1 tortilla (1 0z.)

Carbohidratos totales 18 gr.

Fibra dietética 4 gr.
Azlcares 1gr.



Cereal con nueces y miel

Tamafo de la porcidn 2 taza
Carbohidratos totales 26 gr.
V
Fibra dietética 4 gr.
Azlcares 17 gr.

¢A cudntas "porciones de la piramide” equivale
este producto?

Comparar coh 3 taza de cereal no endulzado.



Cereal "O5" no endulzado

Tamafiio de la porcidn + taza
Carbohidratos totales 17 gr.

Fibra dietética 2 gr.
Azlcares 1gr.



Jugo de uva 1007 naTuml

Tamafo de la porcidn 8 oz. fluidas

Carbohidratos totales 40 gr.

Fibra dietética O gr.
Azlcares 39 gr.

¢A cudntas "porciones de la piramide” equivale
este producto?
Comparar con 3 - 4 oz. de jugo



Jugo de uva 100% natural

Tamaiio de la porcion 4 oz. fluidas
Carbohidratos totales 19 gr.

Fibra dietética O gr.
Azlcares 19 gr.



¢Cual de estos refrigerios
afectaria mds su nivel de azdcar
en sangre?

1 porcion de fresas Postre de fresas



¢Cual de estos seria
“adecuado” como refrigerio?

Carbohidratos totales

* Bolsa tamaio refrigerio de
+ 45¢

papas fritas (2 3 0z.)

Gtza de budin sin aztcar y 19D

- 20 0z. de bebida de frutas + 709g

@r‘a de granola ) 299




