Comer bien fuera de casa

Procura escoger un menu variado y evita las raciones demasiado grandes

Es preferible elegir agua
como bebida
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De postre mejor
fruta fresca

Busca un restaurante que
ofrezca vegetales frescos

Elige alimentos asados, a la
plancha, a la parrilla o al

vapor
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Si es posible dedica mas de media hora a comer )

COL-LEGI OFICIAL

E’E nfermera www.infermeravirtual.com S s



