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Articulos basicos de la
despensa para preparar
comidas saludables
para el corazon

Cocinar puede ser mas facil cuando

tu despensa, refrigerador y congelador estan
bien surtidos. Tener ingredientes saludables
al alcance de tu mano puede eliminar el
estrés de preparar comidas saludables sin
complicaciones cualquier dia de la semana.

Gabinetes
y despensa

Articulos para “armar la cena” (sin sal o bajos en sodio):
Abastécete de frijoles enlatados o deshidratados, como
frijoles rojos, frijoles pintos, frijoles negros, lentejas,
mantequilla y frijoles blancos; atun, salmén y pollo
enlatados o en bolsa; salsa de tomate.

Verduras enlatadas (sin sal o bajas en sodio): Utilizalas
para preparar acompanamientos fdciles y agregar
a sopas, salsas y salteados.

Cereales integrales: Prueba el arroz integral, la avena,
el cuscus, la cebada, el bulgur, el sorgo y la quinog;

la pasta, el pan y las tortillas integrales (guarda el pan
y las tortillas que te sobren en el congelador); la harina
integral o la harina de maiz para hornear.

Aceites de cocina: aceites vegetales no tropicales,
como el de oliva, canola y maiz.

Frutos secos, semillas y mantequillas de frutos secos:
Incliyelos en salteados, guarniciones y como bocadillos.

Caldos (sin grasa, bajos en sodio): Incorpora variedades
de pollo, verduras y vacuno para hacer sopas.

Hierbas secas y especias: Mantén a mano una variedad
y compra o crea mezclas de condimentos sin sal.

Refrigerador y congelador

« Proteinas: Elige filetes de pescado no
empanados, pechugas de pollo sin piel,
carnes extramagras o magras y tofu.

*  Productos lacteos: Elige leche, yogur
y queso descremados o bajos en grasa
y otros productos lacteos.

« Margarina suave: Busca las elaboradas
con aceite vegetal no hidrogenado y que
no contengan grasa trans.

« Verduras y frutas congeladas: Elige una
amplia variedad de colores sin salsas
saladas, jarabes azucarados ni ningun
otro condimento anadido.

Compara las American
etiquetas SxRrIsIED

Meets Criteria For
Heart-Healthy Food

nutricionales

« Elige productos con las
cantidades mas bajas de sodio,
aztcares anadidos y grasas saturadas,
y sin grasas trans.

«  Busca la marca de verificacion del corazén
para identificar fdcilmente los alimentos
que se puedan incluir en tu plan de
alimentacién saludable para el corazén.



Preparacién

Mezcla y combina productos de cocina saludables para el corazén de diferentes
grupos de alimentos a fin de crear una comida equilibrada rdpida y fdcil.

A continuacién, te indicamos algunas ideas para empezar.

Desayuno
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Frijoles negros enlatados sin
sal o bajos en sodio, chiles
verdes enlatados, un huevo
cubierto con crema acida
sin grasa y envuelto en una
tortilla integral; sirvelo con
mango en conserva sin
azucar anadido.

Almuerzo

Pechuga de pollo enlatada
baja en sodio mezclada con
mayonesa sin grasa o baja

en grasa, un puiado pequefio
de nueces o nueces de nogal
picadas, ardndanos rojos
deshidratados sin azticar

y pimienta negra, ajo en polvo

y cebolla en polvo; sirvelo en
medio pan pita de trigo integral.

Cena
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Salmén en conserva bajo

en sodio (calentado)
mezclado con verduras
salteadas congeladas sin sal
afadida (cocidas) y jengibre
picado embotellado sin

sal ni azucar; sirvelo sobre
arroz integral.
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Yogur griego natural o sin
azucar afadido sin grasa
o bajo en grasa, frutos
rojos naturales congelados
y descongelados, platanos
en rodajas y un poco de
pepitas o semillas de chia
sin sal ahadida.
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Atun enlatado bajo en sodio
mezclado con aguacate
molido, castanas de agua
enlatadas cortadas en cubos
y curri en polvo; mandarinas

en conserva, sobre una cama
de verduras frescas.

Filetes de pescado natural
congelados (descongelados)
ligeramente untados con aceite
vegetal no tropical, pasados
por harina de maiz con hierbas
y especias como condimento
cajun/criollo sin sal, albahaca
deshidratada o pimentén
ahumado; horneados o fritos
en freidora de aire; sirvelo con
brécoli congelado, quingombé
o edamame y arroz salvagje.

Avena natural cubierta
con duraznos o ardndanos
congelados sin azticar
afadido, un puiado
pegueno de nueces sin

sal y un poco de canela.

Sopa casera hecha con

caldo bajo en sodio, cebada,
pechuga de pollo sin piel
troceada, verduras mixtas

en conserva sin sal anadida,
cebollas picadas congeladas,
y especias y hierbas
deshidratadas como perejil,
orégano y pimienta negra.

Pasta integral cocida mezclada
con frijoles cannellini sin sal
anadida o bajos en sodio,
espinacas picadas congeladas sin
sal anadida (cocidas), pimientos
rojos asados embotellados,

ajo picado sin sal en frasco

y ligeramente espolvoreado

con queso parmesano bajo

en grasa o sin grasa.

Si quieres recetas con productos de la despensa, visita nuestra coleccién de recetas rdpidas y faciles-en heart.org/recipes (sitio web en inglés).

Para obtener mds consejos, incluida informacién sobre las porciones sugeridas, visita heart.org/HealthyForGood (sitio web en inglés).
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https://recipes.heart.org/en/collections/lifestyles/quick-and-easy
https://recipes.heart.org/en/collections/lifestyles/quick-and-easy
https://www.heart.org/en/healthy-living

	Artículos básicos de la despensa para preparar comidas saludables para el corazón




Accessibility Report





		Filename: 

		Heart-Healthy  Pantry Basics  for Cooking  Healthy Meals-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



