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COMER MÁS DE ESTO 

EN LUGAR DE ESTO
	
Verduras al vapor
	
Verduras hervidas o fritas

	
Vinagreta
	
Aderezo Ranch

	
Mostaza o Ketchup
	
Mayonesa

	
Pavo o Carne de Pollo
	
Jamón de Puerco o Carne de Balogna 

	
Leche Descremada o Sin Grasa
	
Leche Entera o Leche con chocolate

	
Agua
	
Soda, Bebidas Deportivas, Jugo

	
El pan de grano entero
	
Pan Blanco

	
Arroz Moreno
	
Arroz Blanco

	
Cereales de grano entero o Harina de avena
	
Cereales azucarados

	
Aceite de Oliva, Aceite de Canola
	
Aceite de maíz, Manteca, Mantequilla

	Frutas, Verduras, Yogur 
como tentempié
	
Chips, Galletas, Dulces


