Trabaja fuera del hogar
Una hija: 3 anos de edad

Compre frutas y vegetales que sean faciles de preparar; sopas
enlatadas con bajo contenido de sodio; carne baja en grasa, pollo o
pescado congelados; pasta enriquecida; arroz integral; pan de trigo
integral; yogur y queso bajo en contenido graso. Asi, no estara tentada
a comer fuera de casa cuando tenga ingredientes que le permitan
preparar una comida facil en su hogar.

Llévese al trabajo la comida que sobrd en lugar de almorzar en un
restaurante.

En el tiempo que toma comer fuera, puede preparar en casa una
comida saludable.






