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lES SU PESO UN PROBLEMA?

Querida Ama de Casa:

i,Cree usted que esta sobrepeso? Si quiere saber, mfrese en el espejo. i,Quiere saber por que?
Aquf hay algunas razones:

Habito

Preocupaci6n

Aourrimiento

Inactividad

Comer fuera

Cuando me siento aver televisi6n siempre como
papitas fritas y tome refrescos.

i,C6mo voy hacer para que el d61ar me rinda?

Hago el mismo trabajo todos los dfas.

Prefiero manejar carro en vez de andar cuando
voy a visitar una amiga.

Cuando mis amigas y yo nos juntamos, nos gusta
comer post res ricos asf como el pastel.

i,Cree usted que esta sobrepeso por algunas de estas razones? i,Por cuales? i,Quiere cambiar sus
habitos de comer y de hacer ejercicio?

Sinceramente,
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Si usted esta sobrepeso, visite a su medico u Oficina de Salud
Publica.

• Ella pesara. Apunte su peso. Mi peso es libras.

• EI Ie dira cuanto peso necesita rebajar. Apunte el numero de libr~s que necesita rebajar.

Yo necesito rebajar libras.

• EI Ie dira si usted tiene que considerar problemas de salud cuando planee bajar de peso.

• Usted puede rebajar preparando platillos bajos en calorfas asf como una ensalada de
zanahorias marinada. Aquf esta la receta.

Ensalada de zanaharia marinada

2 libras de zanahorias
1 cebolla blanca de tamano mediano
2 cucharadas de mostaza preparada
1 cucharadita de salsa de Worcestershire

2 a 3 cucharaditas de azucar
11/2 taza de juga de tomate

V2 taza de vinagre
Sal y pimienta a gusto

1. Pele las zanahorias y cortelas en rueditas delgaditas.
2. Cocinelas alrededor de cinco minutos en un poco de agua hasta que esten suaves.
3. Corte la cebolla en ruedas.
4. Escurra el agua que Ie quedo a las zanahorias.
5. Mezcle las zanahorias con el resto de los ingredientes.
6. Tapelo y dejelo en el refrigerador por la noche.
7. Se mantiene fresco en el refrigerador por una semana.

Esta publicaci6n fue preparada par Carol B. Suter, especialista en
alimentos y nutrici6n de Extensi6n-ENP-A, del Sistema de la

Universidad de Texas A&M.

Los programas educativos conducidos por el Servicio de Extensi6n Agricola de Texas sirven a la gente de todas las
edades sin importar su nivel socioecon6mico, raza, color, sexo, religi6n u origen nacional.
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