Winter Family’s Corner

HOLIDAY EATING TIPS

The holidays bring friends and family together to celebrate over special meals. With
one holiday after another, people often gain weight because these celebrations usually
involve high fat and high sugar foods. Enjoy these meals while keeping your diet
healthy. Try our holiday eating tips and revamp your favorite traditional celebration
foods to be delicious and nutritious!

The day of the party:
# Eat normally on holiday party days. Don't skip breakfast and lunch or save your

entire appetite for the big dinner.
@ If you are overly hungry before a meal, you'll likely eat faster as well as overeat.

When you fill your plate:

Be choosy. Don't feel the need to try every dish. Eat only what you love.

Go for small portions. Serve yourself a sensible amount and savor every bite.
Make room for veggies. Try to fill /2 of your plate with vegetable dishes.

Select less of the high fat items (fried foods, cream based soups, casseroles filled

with cheese)

FROM KITCHEN to TABLE




condiments like mayonnaise,
butter, or sour cream, use a
small amount on your plate.

that has collected on the
top.

salad as part of the meal.

Rincon de Familia - Invierno
SUGERENCIAS PARA COMER DURANTE LAS FIESTAS

Las fiestas se juntan a los amigos y las familias para celebrar con comidas especiales.
Con una fiesta después de otra, la gente a menudo se engorda porque estas
celebraciones generalmente incluyen alimentos altos de grasa y azicar. Disfrute de
estas fiestas a la vez que mantener su dieta sana. jPruebe nuesiras sugerencias de
comer durante las fiestas y cambie sus alimentos tradicionales de celebracién para
que sean deliciosos y nutritivos!

El dia de la fiesta:
# Coma normalmente en los dias de fiesta. No se olvide de comer el desayuno ni

almuerzo ni se debe guardar su apetito entero para la cena grande.
# Sitiene mucha hambre antes de una comida, sera probable que come mas
rdpido y ademds en exceso.

Cuando llena su plato:

# Sea exigente. No se sienta que debe probar cada comida. Coma sélo lo que le

gusta.

Escoja pequenas porciones. Sirvale una cantidad que tiene razén y disfrute

cada bocado.

comidas vegetarianas.

&
# Deje espacio para las vegetales. Trate de llenar la mitad de su plato con
¢

Escoja menos de las opciones altos de grasa (comida frita, sopas cremosas,
cazuelas llenadas de queso)

DE COCINA A MESA

PRODUCTOS LACTEOS

CARNE

VERDURAS

Compre productos ldcteos
que llevan una etiqueta que
dice <<hecho con vacas no
fratado con rBST u otras
hormonas>>.

Escoja carne magra. La
parte blanca estd mas baja
en grasa que la parte
oscura. Pechuga de pavo o
pollo son los tipos mds
magros.

Trate de no agregar grasa a
las verduras, pero cuando lo
hace, escoja grasas sanas.
Sazone las verduras con
aceite de oliva e hierbas
frescas en vez de salsas
cremosas y mantequilla.

En sus recetas, use productos
|dcteos bajados en grasa vy sin

Recorte la grasa visible de
las carnes y quite la piel de

Deje las pieles en las papas
para la fibra extra 'y







