
iMeior Druebe estas comlQasliEs esto 10 que puede elegir?

Huevos con chorizo Hot cakes con miel de maple -is;n la manteQuI"/la!

Chimichanqa, taco frito, tostada Tacos no fritos y burritos -Sin crema aqria y aquacate

Arroz frito Arroz con especias o jitomate, cebolla, pimiento, ajo

Papa al horno, hervida o pure de papaPapas fritas I papas rayadas y doradas

Pizza con e eroni O salchicha Pizza con verduras

Hamburqesa O Dollo frito Polio asado O a la parrilla -is;n la mayonesa o salsa especial!

.Soda 1100~o jUQO fruta/verdura, l~o leche baja en Qrasa.licuado. aQua

Aderezo

Mayonesa

Salsa Mexicana o .iuqo de limon y hierbas

Yoqurt O mayonesa ba.io en qrasa O sin qrasa

Mantequilla, manteca, grasa de tocino Margarina o grasa vegetal (el primer ingrediente debe ser

aceite Ilquido, como canola, girasol)

.Sazon para fri ioles: cantidad peQuena de aceite, chile, cebollaSaz6n para frijoles: manteca

Chorizo

Carne molida reQular Carne molida ae res baja en Qrasa o de DaVO (Use menos carne)

Bistec bajo en grasaDiezmillo

Polio o partes del pavo con pellejo Polio o partes del pavo sin el pelle.io

Verduras sin manteouillaVerduras con manteauilla

leche sin grasa, 10;0 leche baja en grasa, leche evaporada baja

en grasa

Leche entera

(reqular, evaporada, condensada}

Semi descremada/ Queso sin grasaQueso con leche entera

10 en qrasa 0 sin grasa 0 crema agria -lite"Yoourt baCrema agria

Helado Helado bajo en qrasa o yoqurt congelado I sherbet

Frutas frescas, congeladas, enlatadas o secas

Verduras frescas con salsa Mexicana

Papitast pan dulcet galletast dulces

IEliia Moversel,-Es esto 10 que puede el~qir?
Baile con el radio, tele o CD. Juegue con una pelota.Ver television.

LevQntese para cambiarle a la tele.Usar el control remoto.

Sacar 01 perro por la puerto de atr6s. I Camine con el perro por 30 minutos.

Tomar el elevador. I Use las escaleras.

I Camine con sus companeros de trabaio a la hora de la comida..Sentarse durante la comida.
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