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PREPARA UNA 
ENSALADA MÁS 

SALUDABLE

Cuando escuchas la palabra 
“ensalada”, es probable que pienses 
un aburrido tazón de lechuga y 
tomate. ¡Pero la ensalada puede ser 
mucho más que eso! Con unos pocos 
y simples ingredientes adicionales, 
puede convertirse en una comida 
deliciosa y saludable.

                CEREALES
Agregar cereales integrales cocidos 
a tu ensalada es una manera 
satisfactoria de sentir saciedad por 
más tiempo. Intenta utilizar cuscús 
o pastas, cebada, quinoa o arroz 
salvaje integrales.

           

             VERDURAS
Las verduras pueden agregar 
crocancia y sabor a cualquier 
ensalada. Prueba incorporar 
zanahorias crudas, jícama, guisantes 
chinos, pepino, repollo, rábanos  
o brócoli. Las remolachas, las papas, 
el maíz y la calabaza cuando están 
asados agregan un poco de dulzura.

           PROTEÍNAS
Agregar proteína a tu ensalada te 
hará sentir saciedad por más tiempo. 
Prueba con pollo asado, salmón  
o atún enlatados, un huevo cocido 
o una pequeña cantidad de queso 
bajo en grasas, como el mozzarella 
o el suizo. Otras excelentes opciones 
son los frijoles o los frutos secos  
sin sal.

             

 FRUTAS
Todas las frutas son ingredientes increíbles 
para una ensalada. Elige una variedad de 
colores. Agrega frutas cítricas, frutos rojos  
y peras, manzanas y mangos en rebanadas. 
Agrega frutas enlatadas o congeladas  
sin azúcar añadido. Antes de incorporarlas, 
sécalas dando pequeños toques para que 
las hortalizas de hojas verdes se mantengan 
crujientes. Intenta también agregar frutas 
deshidratadas sin azúcar añadido. 

HORTALIZAS DE HOJAS VERDES
Elige hortalizas de hojas de color verde 
oscuro, como la lechuga romana,  
la espinaca, la col rizada, la acelga o la 
rúcula. También puedes incorporar hierbas 
frescas, como albahaca, tomillo, orégano  
o menta para realzar el sabor.

                ADEREZOS
Haz tu propio aderezo saludable con 
aceite vegetal no tropical, vinagre  
y especias que tengas en tu despensa. 
Mejora la preparación con hierbas frescas, 
jugo de cítricos, cebolla, ajo o cebollín. 
Experimenta con una variedad de 
ingredientes hasta que encuentres  
lo que más te gusta.

Heart.org/HealthyForGood  
(sitio web en inglés)
© Derechos de autor 2025 American Heart Association, Inc., una organización sin 
fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Healthy for Good es una 
marca comercial de la AHA. Se prohíbe el uso no autorizado. WF 903083 5/25

http://Heart.org/HelthyForGood

	PREPARA UNA ENSALADA MÁS SALUDABLE




Accessibility Report





		Filename: 

		Building a Healthier Salad-print.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 0



		Passed: 30



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Passed		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top



