Si aprende cuales alimentos tienen menos grasa, podra
usarlos en vez de alimentos con mas grasa.

En vez de... Cambie a... En vez de... Cambie a...

Vs

QUITELE LA GRASA
A LA CARNE

iRealize
| cambios paso
]T‘IORNEE LAS TORTILLAS .
El Servicio de Extension de OSU agradece en grande la P a paSItO!
contribucion del Pro_grama de WIC, Division de Salud de rusE P — ‘“‘“‘“ !
Oregon, a esta publicacion. Uy

Este material esta basado en trabajo apoyado por la
Cooperativa de la Investigacion Estatal, la Educacién y los
Servicios Extensivos del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos, bajo el proyecto especial nUmero 95-EFNEP-
0-3700.

» La manteca y la mantequilla son productos que contienen grasa saturada.
* Mucha grasa saturada puede causar enfermedades del corazon.

* Una manera mas saludable de freir es hacerlo con pequefias cantidades de

Esta publicacion fue producida y distribuida a favor de las aceite_
Actas del Congreso del 8 de Mayo y el 30 de Junio de 1914. El
trabajo de Extensién es un programa de cooperacion de la
Universidad del Estado de Oregon, el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos y los condados de Oregon.

Preparado por Sandra Strohmeyer, dietista registrada y
educadora en nutricion para Extension/WIC, y por Silvia
Vazquez de Alloway, educadora hispana en Extension/WIC,
Universidad del Estado de Oregon.

La Universidad del Estado de Oregon ofrece programas
educativos, actividades y materialesir-miramientos a raza,

color, religién, sexo, orientaciéon sexual, origen nacional, edad,

estado matrimonial, incapacidades, y estado de veterano

incapacitado o veterano de la época de Vietaasomo se EC 1461-S ¢ enero 1996

requiere en el Articulo VI del Acta de Derechos Civiles de

1964, en el Articulo IX de las Enmiendas Educativas de 1972 y OREGON STATE UNIVERSITY
en la Seccion 504 del Acta de Rehabilitacion de 1973. El /2 EXTENS'ON SERVICE

Servicio de Extension de la Universidad del Estado de Oregon
es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.



Note
Para imprimir esta publicación:
• Bajo “Page Setup,” seleccione Paper Size = 14" x 8.5" (US Legal).
Para imprimir en papel 8.5" x 11":
• Bajo “Print,” seleccione Shrink to Fit.

Si Usted quiere comprar esta publicación en su tamaño proprio (14" x 8.5"), “click” en la caja azúl para enlazarse a nuestra forma de compras.

http://wwwagcomm.ads.orst.edu/AgComWebFile/EdMat/orderform.html

Otra manera de reducir la grasa Los chiles, el ajo, el cilantro, los Use pequefias Las frutas y verduras son bocadillos
en su dieta es cocinando los 0 limones, la salsa, y especias dan cantidades de car ‘ nutritivos y bajos en grasa.
alimentos al vapor, asandolos o sabor a los alimentos sin afadir y muchas verduras
horneandolos. \ mas grasa. en los cocidos, las o l
' sopas y los :
guisados. .
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	La Cocina Saludable

