De lo malo,
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Se lo ponemos n
dificil a la experta. -
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= grasas».
=

o

|

Hoy toca ‘fast food’

Teresa Peldez, terapeuta nutricional, nos ayuda a elegir la_. | | =.*
mejor opcion. Lo ideal es,que sea esporadico, no un habito. )

«Elige carne de pollo o de pavo, Si tienes que elegir entre las «El kebab es un producto muy

son mas magras, con menos grasas diferentes pizzas del mend, lanzate procesado y con dudas muy serias
saturadas. Las patatas tienen a por las que lleven verduras. sobre la composicién de las carnes.
muchas grasas y mucha sal (antes «Champiriones, aceitunas, pimiento Entre elegir cordero o pollo, tanto da,
de congelarlas estan fritas ya a verde, pimiento rojo, cebolla o brécoli.  es una amalgama de diferentes

170°, lo que implica grasas trans y Es decir, las que suelen responder carnes, grasa y almidones (para dar
también acrilamida, una sustancia al nombre de pizza de la huerta consistencia), cualquier opcion es
cancerigena que se forma al calentar o vegetal. Para los quesos, dale mala. Contienen muchisima grasa y
los almidones a altas temperaturas). preferencia a la mozzarella y quesos sal, y muchas calorias. Dentro de esto,
Luego las vuelven a freir, creando mas  frescos». ¢ Podras resistirte a la la mejor opcion es elegir un plato
grasas trans y acrilamidas. Evitalas». superestrella ‘Barbacoa’? jHazlo! de arroz, humus y ensaladav.



