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TIPS para cocinar de la manera mas nutritiva,
deliciosa y adecuada en esta cuarentena




Utiliza siempre alimentos frescos y de
buena calidad

Esta bien si utilizamos congelados o
enlatados, pero siempre tratando que los
frescos sean en mayor proporcion.




& Ensalada de espinacas
& Sopa de champiiiones
& Calabacitas a la mexicana

& Pepino o jicama con sal y limon
& Brocoli cocido

& Betabel rallado

& OTROS



Es sumamente importante la coccion de las verduras:

Para conservar la mayor parte de los nutrientes en los vegetales lo

mejor seria comerlas crudos. Pero si tienes que cocinarlos procura
que sea:

Evita:
® Salteados brevemente e Freirlos
& Vapor e Hervirlos
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Consume grasas
saludables, siempre en
una cantidad moderada

® Cucharaditas de aceite de oliva
& Punito de almendras

® Punito de nueces o semillas de
girasol

¢ Una rebanada de aguacate

(Grasas no
Saludables




No anfiadas azucar a tu comida

S1 fuera necesario, aflade fruta fresca o deshidratada.
¢ Arandanos
¢ Mango

& Pasas

¢ Manzana

® Peras




Utiliza poca sal

Dale sabor a tus comidas con

especies y condimentos: 2
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& Pimienta
® Canela




Evita los fritos, empanizados y capeados

Hay opciones mas saludables ) i .
& A la plancha i
® En el horno 27N
& Salteado

& Al vapor

& A la parrilla



Utiliza muchos colores

Asi tus platillos estaran mas completos y llenos de nutrientes.




Elige carnes magras

Las carnes magras son carnes
con un contenido de grasa
relativamente bajo.

Por ejemplo, el pollo y el
pavo sin piel y las carnes
rojas a las que se les ha
removido la mayor parte de
grasa.




Evita consumir refresco en tus comidas

Elige bebidas caseras con poca azucar como:
¢ Limonada natural
& Tées

& Aguas con citricos
& Agua de coco

& Mucha agua natural




Consume cereales integrales

Asi consumimos suficiente fibra
y nuestra digestion estara en
perfectas condiciones




Al preparar nuestros alimentos debemos de tener
mucha higiene para evitar enfermarnos.

& Usa agua potable para la preparacion de tus alimentos

& Mantén siempre limpia tu cocina (refrigerador, alacenas y lugar
de preparacion)

& Lava y desinfecta frutas y verduras

& Lavate las manos antes de preparar tus alimentos y de
consumirlos
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