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RESPUESTAS: LOS PORMENORES DE COMER FUERA

La carne de res y el brócoli con arroz al vapor aportan menos calorías y mucha más nutrición que las otras elecciones. S 
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SECCIÓN CINCO: Semana 7: Comer fuera



RESPUESTAS: LOS PORMENORES DE COMER FUERA Las siguientes preguntas le piden que se imagine en diferentes entornos y que determine en cada caso cuál sería la mejor elección. 1. Está en su restaurante mexicano favorito. ¿Cuál sería la mejor elección? a. Una ensalada servida en base de tortilla (taco salad) b. Una quesadilla de verduras c. Tacos blandos de pollo a la parrilla con salsa y guacamole La mejor opción serían los tacos de pollo a la parrilla. Normalmente, la ensalada se sirve sobre una tortilla frita como cuenco, lo que puede aportar varios cientos de calorías. Incluso si no se come la tortilla, las ensaladas casi siempre están llenas de queso, crema agria y aderezo. Una quesadilla de verduras puede sonar saludable, pero la tortilla grande de harina tiene alrededor de 350 calorías y las 3 onzas de queso rallado agregan otras 300. Es probable que las verduras se hayan asado en aceite, así que toda la quesadilla podría costarle más de 800 calorías 2. Usted se va a reunir con una amistad a tomar café. Decide no desayunar para poder comer algo en el café. ¿Cuál sería su mejor elección? a. Un panecillo (muffin) bajo en grasa y chocolate desgrasado caliente b. Medio bagel tostado con queso crema reducido en grasa y un café con leche desgrasada (latte) pequeño c. Una rebanada de pastel y café negro No se deje engañar por la etiqueta que dice bajo en grasa. Muchos productos horneados bajos en grasa tienen tantas calorías como los productos tradicionales. A menudo contienen menos grasa pero mucho más azúcar para que sepan bien. Un panecillo (muffin) típico llega a contener hasta casi 500 calorías porque son tan enormes, y el chocolate sin grasa de todos modos tiene muchas calorías debido al azúcar. Una rebanada de pastel y café negro suenan ligeros porque son relativamente pequeños, pero podrían costarle al menos 400 calorías. Medio bagel con queso crema reducido en grasa tiene apenas unas 200 calorías, y el café latte le proporciona algo de sana proteína por otras 90 a 100 calorías, así que ésta sería la mejor opción.
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3. Tiene prisa y va a detenerse en la ventanilla de servicio en el auto del restaurante de hamburguesas más próximo. ¿Cuál sería la mejor elección? a. Un sándwich de pescado sin mayonesa y refresco de dieta b. Una hamburguesa sólo con mostaza y cátsup, té helado y un cono de helado de máquina tamaño infantil c. Una ensalada verde con dos paquetes de aderezo ranch y té helado Algunas personas piensan que el pescado es mejor que la carne de res, sin importar cómo se cocine. En la mayoría de los lugares de comida rápida, el pescado se fríe, así que aporta muchas calorías. Su mejor opción de las tres anteriores sería la hamburguesa sencilla y el cono pequeño de helado. ¿por qué no la ensalada verde? La ensalada en sí tiene pocas calorías, pero sin proteína, a usted pronto le dará hambre. Si agrega dos sobres de aderezo, que rinden cuatro porciones, le servirá 350 calorías de grasa a su comida. La hamburguesa con el cono pequeño sólo suman unas 300 calorías. 4. La máquina de golosinas de su oficina lo está invocando. ¿Cuál sería la mejor elección? a. Una bolsa de papitas al horno b. Una barra de cereal c. Una bolsa de trail mix (combinación de nueces y fruta seca) Media taza de nueces y fruta seca (trail mix) puede sumar hasta 400 calorías, aun cuando parezca saludable. Las nueces y las pasas aportan muchas calorías, y si le agrega chispas de chocolate y banana (en hojuelas fritas) las calorías aumentan. Las papitas al horno contienen alrededor de 110 calorías por onza, lo que sería menos que la barra de cereal, con sus 140 calorías por barra. Sin embargo, si la bolsa de papitas es de más de una onza, la barra de cereal sería la mejor opción. 5. Ha estado todo el día de compras en el centro comercial y la comida china en la plaza de comida huele muy apetitosa. ¿Cuál sería la mejor elección? a. Chow mein de verduras salteadas b. Res y brócoli con medio plato de arroz al vapor c. Dos rollos primavera y un plato de sopa wonton La carne de res y el brócoli serían su mejor opción. El chow mein con vegetales salteados está repleto de aceite, y las calorías en todos esos fideos son muchas. Dos rollos primavera y un tazón de sopa wonton parecen una comida ligera, pero los rollos fritos suman unas 350 calorías y la sopa, más o menos lo mismo; en total unas 700 calorías por una comida pequeña. La carne de res y el brócoli con arroz al vapor aportan menos calorías y mucha más nutrición que las otras elecciones.
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6. Va a llevar a cenar a unas personas muy cuidadosas con las calorías que consumen. ¿Dónde es más probable encontrar opciones saludables? a. Un restaurante griego b. Un restaurante francés c. Un restaurante indio En este caso, la mejor elección sería el restaurante griego. Los restaurantes mediterráneos normalmente ofrecen buenas opciones en platillos de pescado, vegetales y ensaladas. La comida francesa es famosa por su generosidad; la comida de la India puede antojarse saludable por su énfasis en los platos vegetarianos, pero con frecuencia hay mucha mantequilla y crema en los platos con curry. 7. Las entradas que ofrece su restaurante de carnes favorito suenan apetitosas, pero cuál de las siguientes sería la mejor para comenzar sanamente su comida? a. Alas de pollo con salsa barbecue b. Dip de espinaca con tostadas melba (pan delgado tostado) c. Tomates rebanados y mozzarella con albahaca Aun cuando consumirá un poco de queso con su ensalada de tomate, ésta es la mejor elección de las tres. El mozzarella es un queso bajo en grasa y la rebanadas de tomate agregan muy pocas calorías al platillo. No se deje engañar pensando que el dip es sano porque contiene espinacas. El platillo contiene toda clase de ingredientes ricos y cremosos, y muchas calorías. Similarmente, las alas de pollo, aunque pequeñas, normalmente se fríen y las porciones son generosas. 8. Comió algo muy saludable en la cena con sus amigos, así que decide comer algo de postre. ¿Cuál de los siguientes tendrían el menor número de calorías? a. Una rebanada de pastel de queso con fresa b. Una bola de helado con bayas y un chorrito de jarabe de chocolate c. Una rebanada de pastel de zanahoria En realidad, aquí el helado representa la mejor elección. La porción es relativamente pequeña y el jarabe de chocolate tiene sólo 50 calorías por cucharada. El postre parece especial, pero aporta menos calorías que los otros dos. En la mayoría de los restaurantes el pastel de zanahoria contiene todavía más calorías que el pastel de queso, que de por sí contiene muchas. El pastel de zanahoria suena saludable, pero rebosa aceite y normalmente se cubre con queso crema endulzado.
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9. Usted está de vacaciones y es hora de llegar al bufete de desayuno en el hotel. ¿Cuál sería lo mejor para usted? a. 2 hotcakes grandes sin mantequilla –sólo miel o jarabe– y un vaso de jugo de naranja b. 2 huevos revueltos con jamón picado y algo de fruta fresca c. Un plato de granola servido con uva pasa y leche baja en grasa, y un vaso de jugo de arándano rojo. No se deje engañar por la sana apariencia de la granola. Algunas llegan a contener hasta 450 calorías en cada taza, así que a menos que sea verdaderamente capaz de controlar las porciones, terminará con una cuenta sustancial de calorías para cuando agregue las pasas (a 30 calorías la cucharada), leche baja en grasa por 120 calorías, y el jugo de arándano rojo con 160 calorías en cada vaso de 8 onzas. Los hotcakes y el jugo de naranja podrían costarle casi 600 calorías y como casi no contienen proteína, usted tendrá hambre una hora después. El jamón es una carne relativamente magra que agregada al huevo revuelto y la fruta fresca le fortalecerán la comida para mantenerlo saciado. Por ello, el desayuno con huevo constituye la mejor elección. 10. Usted se halla en una parrillada donde todos han llevado algo de comer. Hay una selección enorme de platillos para acompañar el pollo a la parrilla. Usted quiere probar tres de ellos. ¿Cuál de los siguientes grupos representaría la mejor elección? a. Ensalada de fruta, ensalada de papa y la tradicional ensalada de col (repollo) b. Pepinos en vinagreta, frijoles al horno y pimientos a la parrilla c. Elote asado, puré de espinacas a la crema y ensalada con aderezo mil islas La mejor elección sería la (b). El primer grupo contiene fruta, excelente, pero la ensalada de papa y la de col tradicional contienen mucha mayonesa y calorías. La opción (c), con el elote asado es una buena selección, pero la espinaca y la ensalada con la crema hacen que estas verduras saludables se conviertan en grandes portadoras de grasa. La opción (b) ofrece una buena gama de alimentos nutritivos –los pepinos en vinagreta contienen relativamente pocas calorías, al igual que los pimientos asados. Los frijoles al horno aportan poca grasa, mucha fibra y algo de proteína también. Por ello, este grupo es la mejor elección.



96 























Empfehlen Sie Dokumente












respuestas de los cuestionarios 

Colocarlos a la venta en un sitio de compra/venta en internet como eBay o Craigslist. 8.- en su lugar. 9.- Eliminar la f










 








Hora de comer - lareddelasandia.org 

tanta guarnición como quiera. semana 5 viernes. TABLA DE CARNES 2. Tipo de carne. Cal.x100 gr. Tipo de carne. Cal. x 100










 








Respuestas de los Algarrobos al Estrés Hídrico 

Respuestas de los Algarrobos al Estrés Hídricohttps://mainbucketduhnnaeireland.s3.amazonaws.com/.../1493248839-Respuesta










 








Hora de comer - Uhu 

mitas del cine: 100 gr. de palomitas tienen más calorías que 100 gr. de panceta de cerdo. ir de bares o restaurantes alm










 








de que se alimentan los zombis respuestas 

Test Practice Ch 9 Answers, Data Structures And Algorithms An Object Oriented ... Here is the access International Onlin










 








FUERA DE JUEGO-2 

Song of the Real Madrid fans in reference to the ninth European Cup and before getting the tenth. ¡ Cómo no te voy a que










 








1. Si fuera necesario incluir los efectos de los asentamientos ... 

porción creativa del diseño? Concepción Estructural. 4. ¿Qué etapa del diseño de una estructura define el potencial de l










 








fuera de serie 

1 sept. 2011 - ($ 140) que, entre otros, estampa al agente Cooper, el bueno de Fire..., en una edición especial de perso










 








fuera de bogotá 

Conductor. - Fotocopia de cédula. - Fotocopia licencia de conducción. - Paz y salvo SIMIT o acuerdo de pago**. - Planill










 








RESPUESTAS 

12 jun. 2008 - controla las arrugas. | Roc Retin-Ox Noche ($ 105): con retinol, estimula la produc- ción de colágeno, te










 








A todos los chicos que odian comer 

El queso está muy verde. La torta está madura. La carne está muy dulce. El huevo está tostado. El postre es muy salado.










 








comer 

rio Sandoval, de Coque Restaurante (Humanes, Madrid) y Pre- mio Nacional de Gastronomía 2013. Junto al bartender Miguel.










 








FUERA DE CARTA 0416 

C0LMENLLASC0N CREMA Y. WIN0DEL JURA 18. SEPIONETS, HABAS Y. BUTIFARRA 17. SARDA 24. P0LL0C0N COLMENILLAS 25. MOLLEJAS, T










 








Vientos de cambio fuera de los cánones europeos 

16 ago. 2014 - extrema (sexo explícito, adictos in- yectándose con jeringas, cantantes satánicos, peleas callejeras, gen










 








[PLANILLL—'a DE RESPUESTAS] 

Escribir la CEE del tercer metal alcalino. Indicar el número másico del isótopo del elemento que tiene 20 (450)"; neutro










 








Respuestas de cuestionario 

__√_ Mejorará la disponibilidad de las máquinas (uptime). __√_ Ahorrará dinero a la empresa. __√_ Mejorará el trabajo en










 








Respuestas de Dios 

Lucas 18:19 Jesús le respondió: ¿Por qué me llamas bueno? Nadie es ... Juan 3:3, 6-7 Respondió Jesús y le dijo: En verda










 








RESPUESTAS DE CUESTIONARIO: Estandarización 

B) Dr. W. Edwards Deming. C) Taiichi Ohno. D) Joseph Juran. 5.- ¿Cuáles son algunos de los beneficios de la Estandarizac










 








Preguntas Y Respuestas Sobre Los Sellos 

de la provincia de Columbia Británica [Provincia de Canadá.], para hallar suficiente desierto dónde vivir, ¿ven Uds.? As










 








Un fallo judicial beneficia a los empleados fuera de convenio 

24 dic. 2012 - sa “Pietsch, Graciela c/ Walmart. Argentina”, y refleja una queja por una realidad que ocurre en una gran










 








Respuestas de cuestionarios 

Respuestas de cuestionarios – El método Kaizen. 1. Respuestas de cuestionarios. Módulo: 1. Resumen - Kaizen. Curso: El m










 








Respuestas de cuestionario 

____ Diagrama de redes y de comunicación. __√_ Gráfica de Radar. 14.- El diagrama A3 fue nombrado así por el tamaño del










 








M1T3 Respuestas de casos 












 








1001 preguntas y respuestas sobre los templarios 

This 1001 Preguntas Y Respuestas Sobre Los Templarios 1001 Questions And Answers On Templars PDF on the files/S3Library-
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