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Cocinando Comidas Saludables...Para Su Salud1

Jennifer Hillan2

La comida es una parte integral de la cultura hispana y latina. Pero la realidad es que algunas de
las comidas y métodos de preparación pueden aumentar los riesgos de la salud. La buena noticia
es que el comer más saludable no necesariamente requiere el que usted deje de comer sus
comidas favoritas. Algunos cambios simples pueden ayudar a reducir los riesgos y a la vez
mantener el sabor de las comidas que usted tanto disfruta.

Recomendaciones para
Cocinar Saludablemente

� Corte la grasa visible de las
carnes antes de cocinarlas.

� Remueva la piel de las aves antes
de comerlas.

� Cocine al vapor, al horno, a la
parrilla o en el microondas en
lugar de freír.

� Disfrute de los vegetales y las
frutas a menudo. Trate de cocinar
vegetales sin añadirle grasas o
use solo una pequeña cantidad de
aceite vegetal o margarina.

� Compre cortes de carnes sin grasa, como el corte
redondo y el corte de lomo. 

� Cocine el arroz y los frijoles sin grasa excesiva.
Use para condimentar pimientos verdes, cebolla,
ajo o cilantro.
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Sustituciones Simples Y
Saludables

� Especias y hierbas en vez de sal

� Tocineta de pavo o canadiense en
vez de la tocineta regular

� Leche sin grasa o con 1% de grasa
en lugar de leche regular

� Mostaza, yogur sin sabor o aderezo
bajo en grasa en vez de aderezo
regular o mayonesa

� Caldos bajos en sodio en vez de
caldos regulares

� Leche evaporada sin grasa en lugar
de crema

� Queso bajo en grasa o queso sin
grasa en lugar de queso regular

� 2 claras de huevos o ¼ taza de
sustituto de huevo en vez de 1
huevo entero

� Yogur bajo en grasa o crema agria
bajo en grasa en lugar de crema
agria regular

� Aceite vegetal o margarina
envasada en lugar de manteca o
mantequilla

� Puré de manzana en lugar de aceite
al preparar productos horneadas


