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¢ COmMo puedo
cocinar comida
saludable?

Un plan de alimentacion saludable
significa mucho mas que elegir alimentos
adecuados. Es importante preparar los
alimentos de manera saludable. Algunas
formas de cocinar son mejores que otras
para comer menos grasas saturadas,
grasas trans, sodio, azUcares agregados
y calorias. Al mismo tiempo, uno quiere
obtener el mayor valor nutricional posible.

No tiene que renunciar al sabor o a

las cosas que le gustan. Simplemente
aprenda algunas técnicas saludables de
cocina saludables para el corazdn y jpodra
tenerlo todo (...o casi todo)!

¢Cuales son buenas métodos de cocinar?

e Asar — en el horno sobre una rejilla para que la
carne o ave de corral no se cocine en la grasa que
desprende. Cocine a 350 grados para evitar quemar
la comida. Humedezca con liquidos no endulzados
como vino, caldo sin sal o bajo en sodio, jugo de
tomate o jugo de limén. Las verduras de temporada
también quedan deliciosas asadas.

¢ Hornear — En el horno en recipientes con o sin
tapa. Al hornear, la comida se cocina lentamente
con calor suave. De esta manera la humedad se
evapora lentamente y realza el sabor.

¢ Cocer a fuego lento o guisar — Sobre la estufa o
en el horno con un poco de liquido (agua o caldo).
Después de cocinar puede refrigerar la comida y
sacarle la grasa que se haya solidificado arriba antes
de recalentarla.
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e Escalfar — Sumergiendo los alimentos como pollo
sin piel, pescado o huevos en liquido a fuego lento.

e Asar a la parrilla— Sobre una rejilla con alta
temperatura.

e Saltear — En una cacerola pequefia o sartén sobre
calor directo. Use spray vegetal antiadherente o una
pequefia cantidad de aceite de canola.

* Freir al estilo chino — En un wok sobre fuego algo
con una pequefia cantidad de aceite vegetal.

e Cocinar al microondas — Caliente la comida
rapidamente en un recipiente apto para usar en
microondas.

¢ Cocinar al vapor — En una cesta de alambre sobre
agua a fuego lento. Esta técnica puede ser mejor
para mantener la forma y textura de los alimentos

que al hervirlos. .
(continuado)



RESPUESTAS | g Estio de Vida + Retucion ¢£Como puedo cocinar
del COrazon Dieta + Nutricion comida saludable?

¢Como puedo consumir menos grasas
saturadas y calorias sin perder sabor?

» Agregue frutas, verduras y granos integrales a sus
comidas.

* Elija cortes magros y saquele la grasa visible antes de
cocinar.

¢ Elija el pescado enlatado en agua sin sal agregada o
con bajo contenido de sodio. Saque el aceite de las
latas de atdn, salmon o sardinas y enjuague el pescado
con agua.

* No cocine de mas las verduras. Cocinelas al vapor o
al horno en lugar de hervirlas para que no pierda tanto
su sabor ni textura natural.

» Compare las etiquetas de Datos de nutricién para
buscar un aderezo para ensaladas sabroso que tenga
menor contenido de calorias, grasas saturadas y sodio.

En lugar de hervir las verduras, vapor o cocer a mantener mas de
sus sabores y texturas naturales.

e Utilice hierbas y especias para darle sabor a las
comidas.

¢Dénde puedo obtener mas informaciéon? | ¢Tiene alguna pregunta

© Liame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242- | Para su medico o MIS PREGUNTAS:

o enfermero?
8721) o visite heart.org para aprender

mas sobre las enfermedades del corazén. | 1omese unos minutos
) o , y escriba sus propias
© Suscribase para recibir Heart Insight, una | preguntas para la préxima

revista gratuita para pacientes cardiacos vez que consulte a su

y sus familias en heartinsight.org. proveedor de atencién de
. la salud:
@ Conéctese con otras personas
que comparten vidas similares con £Qué puedo hacer con
enfermedad del corazén y ataque los postres?

cerebral, uniéndose a la red de apoyo en

heart.org/supportnetwork. 20udl es un libro de

cocina bueno y sano?
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