%[Coma bien para el beinestar de su corazon ]

Esta informacién se la ofrece The Community Health Centers of Arkansas, Inc. (\ﬂﬂ
1. Carne y queso
. } v
una porcion debe ser ?\ )

del tamafo de un mazo de N
\

naipes (barajas) \
H. o del tamafio de la palma de
su mano

2. Use leche, queso, queso crema, yogur y crema agria
descremados.

W

3. Use lo minimo de grasa cuando prepara la comida:

Use — = Coci <X 77
~_ Cocine al vapor
: ~ — C—
la parrilla o hierva L W4
Use el horno

4. Use grasa liquida como En vez de grasa sélida
aceite ﬁ margarina liquida como mantequilla y manteca
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