Consejos Utiles sobre
comida rdpida que

puede utilizar

Esquive las opciones que
no son saludables mientras
conduce su automovil. ..

Ya sea mientras toman el desayuno camino al trabajo o recogen la cena antes de las prdcticas de
baseball o las clases de piano, los americanos comen cada vez mds comidas mientras viajan. Aqui
presentamos cémo seleccionar opciones de mend de comida répida que son répidas y saludables:

Elija porciones pequefias, como por ejemplo una hamburguesa de tamafio normal o para nifios en vez de una
hamburguesa doble o triple

Reemplace los anillos de cebolla o las papas fritas por guarniciones mdés sanas, como una ensalada o frutas

Opte por alimentos asados y evite comidas fritas o rebozadas que contienen un alto contenido de grasa y calorias
Para los condimentos que acompafian las entradas, elija las opciones mds sanas y con bajo contenido de grasas

Pida agua, sodas dietéticas, té helado sin azdcar, agua gasificada o mineral a fin de evitar el consumo de calorias

Si la vida lo hace comer de prisa, témese un poco de tiempo para relajarse y tomar decisiones
saludables e inteligentes cuando estd apurado.
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