Alternativas a la comida

rapida

En lugar de estos... Pruebe estos...

e Papa al horno (baja en mantequilla; sin
e Papas fritas o papas fritas rizadas crema agria) _ o
«  Gajos de papa . SPCL:ISG de papas (bajo en mantequilla, sin
* Hash browns o tater fots e Ensaladas con aderezo sin grasa o bajo
e Aros de cebolla en grasa

e Fruta fresca
o Hamburguesas 3 .
¢ Hamburguesas con queso . Sc,mdw!ch de povg) O carne asada
e Perritos calientes o salchichas y zﬁ?”gw!cg ge JC'””‘on rlnogro_”
e Bolonia o pastrami e Sdndwich de pollo a la parrilla
o Sc’mdwich%e carmne frita e Sdndwich de pescado ala parrilla
e Sandwich de cerdo a la barbacoa con | * ?c_mdwmh)de hamburguesa vegetariana

ensalada de repollo SN QUEeso ,

e Ensalada de pollo, atin o huevo ¢ Tacos de pollo (sin queso)
° TP.OHO(;”TO I bad e Aves de corral ala parrilla, asadas o
° Alﬁs g PO <|)I efrptponlzo ° ahumadas (carne blanca, sin piel)
* J1as de pollo frias . e Bandeja de mariscos asados ala
e Sdndwich de pescado frito oarrilla
e Nuggefts de pescado frito e Camarones hervidos
e Tiras de almejas fritas
e Sundaes o banana splits e Cono de helado suave
e Pasteles e Yogur congelado bajo en grasa
e Brownies e Paleta de fruta auténtica (sin azdcar)
e Tartas ¢ Taza de fruta fresca
e Soda o refrescos e Agua
. L(?che entera e Tésin azUcar
e Tédulce e Leche baja en grasa o descremada
e Ponche de frutas o limonada

Consejos al realizar su pedido

e Sin queso ni mayonesa
e No al "supertamano” de sus pedidos
o Diga no alas papas fritas (o cualquier cosa frita)
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