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Estimadas familias del Valle de Rio Grande:

Prepárense para una temporada de fiestas llena
de alegría con familiares y amigos. 

En tus comidas incluye más frutas y verduras; y
después, sal a caminar o planifica actividades

físicas al aire libre. 

El equipo de UTRGV STEPS agradece su
participación. 

Come, haz
ejercicio

y se 

agradecido

Feliz día de Acción de Gracias!



         Para mantener hábitos
saludables durante las fiestas!

Elige cuidadosamente el plato adecuado para ti.

Se Agradecido

Balancea tu Plato

Lleva algo a la cena de acción de gracias.

Cuídate de las calorías líquidas.

¡Llénate de frutas y verduras!

Selecciona adecuadamente.

Disfruta de la compañía de tus seres queridos.

¡Intenta llenar la mitad de tu plato con verduras!

Tendrás control sobre los ingredientes que contiene el platillo. 

Deja menos espacio para otros alimentos con alto contenido calórico.

Las bebidas a menudo contienen muchas calorías.

Evita los regalos de comida.

P2

En estas fiestas, puede ser difícil mantener tus objetivos de acondicionamiento físico y
nutrición; Sin embargo, no es imposible. 

¡Aquí hay algunos consejos que pueden ayudarte a disfrutar de estas vacaciones y comer sin
remordimientos!

¡No llegues con hambre a la reunión!
No te saltes las comidas para ahorrar calorías.

Un plato más chico puede ayudarte a llenarte más rápidamente. 

https://www.health.harvard.edu/blog/healthy-eating-through-the-holidays-2018112015386

Mantente activo y ten en cuenta tus objetivos. 

Elige porciones pequeñas y no te sirvas dos veces. 

Evita regalar alimentos como galletas y pasteles.

Planea hacer alguna actividad todos los días.



mmm Delicioso... Pastel de calabaza
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Ingredientes
1 lata = 15 oz = 425
g de puré de
calabaza orgánico.
1 taza = 240 ml de
crema para batir
orgánica.
2/3 taza = 160 ml
de cristales de
eritritol.
3 huevos orgánicos
extra grandes.
2 cucharaditas de
especias de
calabaza.

1.Precalienta tu horno a 350 ° F (175 ° C).
2.Engrasa generosamente un molde para pastel de 10
pulgadas y déjalo a un lado. 
3.Coloca todos los ingredientes en un tazón y mezcla
hasta que todo esté suave. 
4.Vierte la mezcla en el molde para pastel engrasado. 
5.Hornea por 1 hora o hasta que el centro del pastel
parezca un poco más alto que los bordes. 
6.Retira del horno y deja enfriar por completo. 
7.Refrigera toda la noche y sirve al día siguiente con
crema batida. 

Low-Carb, So Simple! (2013, November 19) Low-Carb, So Simple! Gluten-Free, Sugar-Free ketogenic recipes with 5 Ingredients or
less. https://www.lowcarbsosimple.com/crustless-low-carb-pumpkin-pie/

No es un secreto que la mayoría de los pasteles están cargados de azúcar y tienen un alto
contenido de carbohidratos. Si tienes una afección médica que te impide comer o

simplemente estás reduciendo el consumo de carbohidratos, prueba esta receta de pastel
bajo en carbohidratos. ¡Es saludable y delicioso!

Pastel de calabaza sin borde.



¿Qué hay en TU plato?
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CaloríasPorción
original

Porción 
nueva CaloríasComida

Este boletín fue creado por el personal de STEPS para el proyecto STEPS/SNAP -Ed.

7 onzas

1/4 taza

1/4 taza

1/2 taza

1/2 taza

1 taza

1/8 de pastel 
de 9 pulgadas

380

90

129

118

94

25

158316

190

45

64

59

47

25

0

3.5 onzas

2 Cucharadas

2 cucharadas

1/4 taza

1/4 taza

1 taza

omitir

Total Calories 1,222 588

https://www.health.harvard.edu/blog/healthy-eating-through-the-holidays-2018112015386

 porción más pequeña =
menos calorías 

Comprueba la diferencia de calorías al modificar el tamaño de las porciones en tu comida.

El número total de calorías que una persona
necesita cada día varía en función de una serie
de factores: la edad, el sexo, la altura, el peso,

el nivel de actividad física y el estado del
embarazo o la lactancia.

https://www.dietaryguidelinesforamericans2020-2025.org

 Pavo Rostizado

Salsa de arándanos

gravy

Relleno de pavo

Papa batida 

Ensalada de verduras 

panecillo 

pastel de calabaza 

1 70

1/16 de pastel 
de 9 pulgadas


