




Esta bien si utilizamos congelados o 

enlatados, pero siempre tratando que los 

frescos sean en mayor proporción.





Evita: 

• Freírlos 

• Hervirlos 

• Hornearlos













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.










