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Estimadas familias del Valle de Rio Grande:

Preparense para una temporada de fiestas llena
de alegria con familiares y amigos.
En tus comidas incluye mas frutas y verduras; y
después, sal a caminar o planifica actividades
fisicas al aire libre.

El equipo de UTRGV STEPS agradece su
participacion.
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TIPS | pARA MANTENER HABITOS
SALUDABLES DURANTE LAS FIESTAS!

En estas fiestas, puede ser dificil mantener tus objetivos de acondicionamiento fisico y
nutricion; Sin embargo, no es imposible.
;Aqui hay algunos consejos que pueden ayudarte a disfrutar de estas vacaciones y comer sin
remordimientos!

@ iNo llegues con hambre a la reunidn!

\> No te saltes las comidas para ahorrar calorias.

@ Elige cuidadosamente el plato adecuado para ti.
Un plato mas chico puede ayudarte a llenarte mas rapidamente.

@LS; Agradecido 25

Disfruta de la comparniia de tus seres queridos. B

@ Balancea tu Plato

ilntenta llenar la mitad de tu plato con verduras!

Deja menos espacio para otros alimentos con alto contenido caldrico.

LiL}lénate de frutas y verduras!

@ Lleva algo a la cena de accién de gracias.

Tendras control sobre los ingredientes que contiene el platillo.

Las bebidas a menudo contienen muchas calorias.

@@u’date de las calorias liquidas.

LS}elecciona adecuadamente.

Elige porciones pequenas y no te sirvas dos veces.

@ Evita los regalos de comida.
Evita regalar alimentos como galletas y pasteles.
Mantente activo y ten en cuenta tus objetivos.

Planea hacer alguna actividad todos los dias.
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https://www.health.harvard.edu/blog/healthy-eating-through-the-holidays-2018112015386



No es un secreto que la mayoria de los pasteles estan cargados de azucar y tienen un alto
contenido de carbohidratos. Si tienes una afeccion médica que te impide comer o
simplemente estas reduciendo el consumo de carbohidratos, prueba esta receta de pastel
bajo en carbohidratos. jEs saludable y delicioso!

Pastel de calabaza sin borde.

leqredientes

1lata =15 0z = 425

g de puré de
calabaza organice.
1 taza = 240 ml de
crema para batir
crganica.

2/3 taza = 160 ml
de cristales de
eritritel.

3 hueves erganices
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 tazon 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 mas alto que los bordes.

6.Retira del horno y deja enfriar por completo.
7.Refrigera toda la noche y sirve al dia 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 P3
less. https://www.lowcarbsosimple.com/crustless-low-carb-pumpkin-pie/



SQUE HAY EN TU PLATO?

@ p= NUMERO TOTAY DE CALORIAS QUE UNA PERSONA
NECESITA CADA DiAl VARIA EN FUNCION DE UNA SERIE T o
A Ar
N5 DEFACTORES: LA EDAD, EL SEXO, LA ALTURA, EL PESO, PORCION MAS PEQUENA -

_ EL NIUEL DE ACTIVIDAD FISICA ¥ £ ESTADO DEL
A% EMBARAZO 0 LA LACTANCIA, MENOS CALORIAS

https://www.dietaryguidelinesforamericans2020-2025.org

COMPRUEBA LA DIFERENCIA DE CALORIAS AL MODIFICAR EL TAMARO DE LAS PORCIONES EN TU COMIDA.

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

PORCION ; PORCION /
COMIDA ORIGINAL CALORIAS NUEVA CALORIAS
PAUO ROSTIZADO 10NZAS 380 3.5 ONZAS 190
SALSA DE ARANDANOS 1/4 TAZA 90 2 CUCHARADAS 45
GRAUY 1/4 TAZA 129 2 CUCHARADAS 64
RELLENO DE PAUO 1/2 TAZA 18 1/4 TAZA 59
PAPA BATIDA 1/2 TAZA % 174 TAZA 47
ENSALADA DE VERDURAS 1TAZA 25 1TAZA 25
PANECILLO 1 10 OMITIR 0
1/8 DE PASTEL 1/16 DE PASTEL
PASTELDE CALABAZA b o pyicipas 716 DE 9 PULGADAS 156
TOTAL CALORIES 1222 588
Este boletin fue creado por el personal de STEPS para el proyecto STEPS/SNAP -Ed.
. y UTRioGrandeValley
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