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g on Cuidate este 18 de Septiembre

Durante Fiestas Patrias puede comer de todo, en forma moderada.-

] y ar at * * * &
(Recomendaciones rei b
KT % Preﬂeracarnesprincipa\menteconba]o ‘
N contenido de grasa (pollo, carnes magras).
\?

# Que sus preparaciones sean d la parrilla, 013
plancha.

¥ Prefierg gf clsico

S0bre 2 mayones pebre o chancho en piedra por

9, Mantequilla y Margarina,

¢ Prefiera porciones pequenas, especialmente sl % Que gl Ompaiame

nto de sus platos s
. | ea de
3 oferta de platos. preferencia ensalaq -
existe muc p et 45 d gusto, alifiadas con poco

& Las empanadas, @l choripan, 10s interiores y |
las comidas pesadas trate de consumirlosala % Enrelacidn 3 jac

(antida : _
hora de almuerzo. % parte del plat 0es, se sugiere seys

0 Con ensaladas Y/ge carne

. % La -
o Prefieralas empanadas de horno. San%ﬂ;célada chilena es yn dcompafiamiento muy
djo en calorias
» porlo que
excelente opcig e esung
N para supli
0elarroz Pirla ensalada de Papas
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Cuidate este 18 de Septiembre

A A A A
. .
Durante Fiestas Patrias puede comer de todo, en forma moderada.————

vy .
(Recomendacionss S
= 2 En cuanto alas bebidas [0 mejor es tomar [as light 0

ser0, l0s jugos de fruta también son una buena
opcion aungue o ideal es tomarlos sin azicar.

% Prefi
Iera las D
apas cociqg
dsS 0 asaq
as.

de alcohol, de consumir opte por

Q .
ES importante I
aduacion alcoholica, como el vino.

Unidad en ¢ g3 2 Limitar la ingesta

Mitar e| ©
. nsumo de
preferir Marraqueta (sin r%?ga)a 1 tragos de baja gf
: l
2 LaUltima slimentacion del dia debe ser al menos

dos horas antes de dormir.




Universid
fj de Conoeﬁgién

\f‘ ?/
SUGERENCIAS r?jf)‘\k Otros consejos saludables

M geMenh— :
omparta en familia, disfritelos y haga que
ellos disfruten su compafiia

para la hora de almuerzo (Minsal):
| Ria.

1 en(\pa(g\adf\ de p)'\no
450 calorias ’
Baile cu .
1 copa de vino (84 colorias) 01 é £ ﬂuestrg danza nacional
cerveza de 300 CC [ y otros ritmos.
(120 calorias) v Reali .
" ealice caminatas familiares
1 vaso de bebida light ‘ fe=>  podiquel _ '
' que juegos criollos: trompo
Ensalada surtida: tomate, lechuga, ‘ emboque, volantin. ,
J Disfrute las cosas buenas que tiene la vida

apio, zanahor\a
(70 calorias)

Sibebe entregue las llaves.

Trozo de carne mas
apapa cocida

(400 calorias)

Postre: Tuti fruti con r_nanzana,

platano, naran a
(212 calonasg
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