
Guía de Supervivencia
de Comida Rápida

EATING SMART ON THE RUN

1 Ordene del menu para niños. Usted obtendrá la 
cantidad exacta por menos dinero.

2 Comparta la comida con un miembro de la familia o amigo.

3 Si ordena papas fritas ordenelas chicas. 

4 No siempre ordene la hamburgesa grande.

5 Piénselo dos veces antes de ordenar.

6 Si ordena un refresco, ordene el peño o escoja uno de dieta.
Mejor aún ordene agua en vez del refresco.

7 Consuma comida rápida solo ocasionalmente. Coma y 
prepare más alimentos en casa.

ESCOJA 
COMIDA RÁPIDA
CON MENOS 
FRECUENCIA...

Cuando vaya
pruebe estas
opciones 
saludables
Adultos

• Salsas y condimentos con
poca o nada de grasa

• Sandwich de pollo a la 
parilla sin mayonesa

• Papa al horno con ingredi-
entes bajos en grasa

• Ensalada con aderezo bajo
en grasa o sin grasa

• Hamburgesa chica

Niños

• Leche o agua en vez de
refrescos

• Hamburgesa chica

• Fruta en ves de papas fritas

• Ensalada con adereza bajo
engrasa

La Universidad del Estado de Carolina del Norte (NC State University) y la Universidad de Agricultura y Tecnologia de Carolina del Norte
(North Carolina A&T State University) se comprometen a tomar acciones positivas para asegurar oportunidad igual sin importar raza, color,
credo, nacionalidad, religion, sexo, edad o incapacidad. Ambas universidades reciben a todas las personas sin tomar en consideración la 
orientación sexual. 



HAGA UNA LISTA
¡Junte a su familia y haga una lista de las actividades que 

todos pueden disfrutar. Por ejemplo; su lista puede incluír 
béisbol, montar en bicicleta,o un partido de baloncesto 
(basketball). Ponga su lista en el refrigerador. Planee los 

días que va a hacer cada actividad. Haga el compromiso 
de tratar por lo menos una actividad esta semana!                                 

Eat Smart

Move More

Rinde 6 porciones

Tamaño por porción: 
10 papas

PAPAS FRITAS AL HORNO
Ingredientes
• Aceite aerosol
• 4 papas para hornear o camotes
• 2 cucharadas de aceite
• Especias (opcional)*

*Pruebe una o varias de estas especias: sal, pimienta, sazón de sal, 
ajo en polvo, cebolla en polvo, chile en polvo, paprika

Instrucciones
1. Precaliente el horno a 475 grados Farenheit.

2. Ligeramente rocíee el molde para hornear con el aceite aerosol.

3. Lave bien las papas y sequelas con una toalla de papel.

4. Corte las papas en tiras largas como de 1/2 pulgada de grozor.

5. Ponga aceite en una bolsa de plástico. Ponga las papas y revuelva para
que se cubran uniformemente. Puede agregar condimentos a la bolsa.

6. Esparza las tiras en un molde para hornear plano y métalas al horno
precalentado.

7. Hornée a 475 grados por 20 minutos.

8. Después de 20 minutos, saque el molde del horno solo para voltear las
tiras de papa.

9. Inmediatamente regrese el molde al horno y hornée a 475 grados por
15 minutos mas.

Información de Nutrición Por Porción

CAMOTES HECHOS 
PAPAS
130 calorías 
Grasa Total 5 g
Grasa Saturada 0.5 g
Proteína 1 g
Total de 
Carbohidrato 21 g

Fibra Dietética  3 g
Sodio 10 mg

Excelente Fuente 
de Vitamina A
Excelente Fuente 
de Vitamina C

170 calorías 
Grasa Total 5 g
Grasa Saturada 0.5 g
Proteína 3 g
Total de
Carbohidrato 29 g
Fibra Dietética 3 g
Sodio 10 mg

Excelente Fuente 
de Vitamina C

PAPAS AL HORNO




