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coma productos marinos
dos veces a la semana

10 consejos para ayudarle a comer mas productos marinos
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Prepare pescado y mariscos dos veces por semana como el principal alimento fuente de proteinas en su plato.*
Los productos marinos contienen variedad de nutrientes, incluyendo grasas saludables como omega-3, de acuerdo con la
Guia Alimentaria para los estadounidenses del 2010 comer unas 8 onzas por semana (menos para los nifos pequenos)

puede ayudar a prevenir las enfermedades cardiacas.

coma variedad de productos marinos

Incluya algunos que tengan alto contenido de omega-3

y menor contenido de mercurio como: salmoén, trucha,
ostras, caballa del Atlantico o del Pacifico,
arenques y sardinas.

manténgalos bajos en ./

grasasy sabrosos '

Preparelos asados, a la parrilla, o horneados. Evite el
apanado o la fritura de los productos marinos y las salsas de
crema, ya que estos afaden calorias y grasa. Utilice especias

y hierbas, como eneldo, aji en polvo, pimentén, comino y/o
jugo de limoén, para afadir sabor sin agregar sal.

Las ostras, los mejillones, las almejas y los calamares
suministran omega-3. Pruebe mejillones, estofado de
ostras, almejas al vapor o pasta con calamares.

mantenga los productos

marinos a la mano

El pescado enlatado como salmon, o
atun o sardinas, se puede usar de manera =3
rapida y facil. El atun blanco enlatado tiene u

mas omega-3, pero el atun “light” enlatado tiene
menos niveles de mercurio.

3 ilos mariscos también cuentan!

cocine de manera segura

Antes de cocinar, compruebe la frescura de las ostras,

mejillones y almejas. Descartelas si las conchas
crudas no se cierran al tocarlas o si después de cocinarlas
no se abrieron. Esto significa que es posible que no sea
seguro para comerlas. Cocine los camarones, las langostas
y las vieiras hasta que estén blancas lechosas. Cocine el
pescado a 145° F, hasta que se deshaga con el tenedor.

* Esta recomendacion no se aplica los vegetarianos.
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de rienda suelta a su creatividad con los

productos marinos

Pruebe las hamburguesas de salmon, camarones
salteados, tacos de pescado a la plancha o almejas con pasta
integral. Agregue variedad probando un
nuevo pescado como caballa a la plancha,
arenque en una ensalada o abadejo T
horneado. LY

Pdngalos en una ensalada o en un sandwich
Ponga a las ensaladas cangrejo, camarones o vieiras a
la plancha en lugar de bistec o pollo. Utilice conservas de
atun o salmodn para los sandwiches en lugar de embutidos, que
a menudo tienen mas alto contenido de sodio.

compras inteligentes

Comer mas productos marinos no tiene que ser caro.

La pescadilla, la tilapia, las sardinas, el atiin enlatado
y algunos productos marinos congelados son generalmente
opciones de menor costo. Para ayudarle a ahorrar dinero en
productos marinos busque ventas con descuento, cupones y
ofertas especiales en el periddico local, internet y tiendas.

crezca saludable con los productos marinos

Las grasas omega-3 de los productos marinos pueden

ayudar a mejorar el desarrollo del sistema nervioso en los
lactantes y nifios. Sirva productos marinos a los nifios dos veces
por semana en porciones adecuadas para su edad y apetito.
Productos marinos bajos en mercurio también deben formar
parte de la dieta para mujeres embarazadas 0 amamantando.

conozca las porciones de los

productos de mar

Utilice la siguiente guia para obtener 8 onzas de
productos marinos: una lata de atun escurrida tiene aproximada-

mente de 3 a 4 onzas, un filete de salmon pesa de 4 a 6 onzas y
1 trucha pequena pesa alrededor de 3 onzas.
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