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nutrient-dense e heart-healthy

Informacion
sobre

las grasas
buenas

Hay dos tipos de grasas: las buenas

(insaturadas) y las malas (saturadas).
La clave para comer mas saludable es consumir
grasas buenas en lugar de grasas malas.

GRASAS BUENAS
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AGUACATES FRUTOS ACEITE ALMENDRAS SALMON
SECOS DE OLIVA

Los habitos alimentarios saludables
que incluyen muchas frutas y
verduras y grasas buenas insaturadas, se
asocian con mejoras en la diabetes tipo 2,
ciertos tipos de cancer (de mama
y colorrectal), la salud dsea y el peso.

La grasa insaturada de los aguacates
puede actuar como un amplificador
de nutrientes del sistema inmunitario al facilitar
la absorcidn de las vitaminas solubles en

grasas A, Dy E.

Los aguacates
contienen 6 gramos
de estas grasas
buenas por porcién
de forma natural,

y eso los convierte
en una fruta Unica.

Se sabe gue las grasas buenas de los

aguacates son beneficiosas para el
crecimiento y el desarrollo normales del sistema
nervioso central y del cerebro de los bebés.

De hecho, los aguacates son la Unica

fruta que contiene grasas monoinsaturadas,
las cuales pueden ayudar a reducir el nivel de
colesterol “malo” LDL en la sangre. Esto, a su vez,
puede ayudar a reducir el riesgo de padecer de
enfermedades cardiovasculares y atagues
cerebrovasculares.

El desconocimiento sobre las grasas

alimentarias puede hacernos perder
oportunidades de alimentarnos de manera
saludable. Esto resulta especialmente
alarmante si consideramos que las
enfermedades cardiovasculares son la causa
principal de muerte en los EE. UU,, y que comer
mejor es una forma importante de evitarlas.

Los aguacates son practicamente

la unica fruta con grasas saludables.
Las Directrices Dietéticas para Estadounidenses
recomiendan reemplazar las grasas malas por
grasas buenas. Las grasas buenas aportan
beneficios para el organismo sin aumentar el
nivel de colesterol LDL (el colesterol “malo”).

Solo un 40 % de los consumidores saben
que las grasas insaturadas son
saludables, y suelen no tener claro cuéles son los
tipos de grasas alimentarias y qué alimentos las
contienen*. Ahora tu eres parte del grupo
de élite que sabe lo que hay que saber.

*Encuesta sobre comida y salud de IFIC, 2017

OBTEN MAS INFORMACION SOBRE LAS GRASAS BUENAS DE LOS AGUACATES FRESCOS EN LOVEONETODAY.COM/FATAWARENESS


https://loveonetoday.com/aguacates/
https://loveonetoday.com/fatawareness
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TIEMPO DE TIEMPO DE LISTO EN: Datos nutricionales
PREPARACION: AN - .
15 minutos + COCCION: 30 minutos + 4 porciones por receta
. i i Tamafo de la porcién 1 porcién (403g)
30 minutos de reposo 15 minutos 30 minutos de reposo
Calorfas 550
% Valor diario*
INGREDIENTES: INSTRUCCIONES: Grasa total 13 23%
15%
RELLENO: RELLENO:
Y2 taza de vinagre de arroz 1. En una olla pequeria, pon a hervir el vinagre, o
el agua y el azUcar hasta que el azlcar se og

Y4 taza de agua

3 disuelva para crear una salmuera para encurtir. Colesterol 0%
Y4 taza de azUcar granulada i ) . T
) ) En un tazén coloca el pepino, la zanahoria y Sodio 1030mg 45%
1pepino, en rebanadas finas el aguacate y vierte la salmuera hasta cubrirlos. carbohidratositotales’ 899 32%
1 taza de zanahoria, rallada Deja reposar 30 minutos. a dietética 9g 33%
1 aguacate fresco maduro, cortado a la 2. Mientras tanto, precalienta la parrilla. Con una R -
mitad, sin semilla, pelado y rebanado brocha unta el aceite de oliva en los hongos Brotalia
12 oz. de hongos portobello portobello y espolvorea el ajo en polvo vy sal

kosher. Asalos durante 10 minutos o hasta que
estén tiernos; dales vuelta una vez. Rebdnalos.

1 cda. de aceite de oliva

¥2 cdta. de ajo en polvo

¥ cdta. de sal kosher

CREMA DE AGUACATE PARA UNTAR: CREMA DE AGUACATE PARA UNTAR:

1 aguacate fresco maduro, cortado a la 1. En otro tazén mezcla bien el aguacate, la cebolleta,

mitad, sin semilla, pelado y machacado el jugo de limoén verde vy la salsa picante hasta que

1 cda. de cebolleta, finamente picada quede:eremosay sin grumes.

2. Tuesta los bollos de pan baguette en el asador,
si asi lo deseas.

1 cda. de jugo de limdn verde

1 cdta. de salsa picante, como sriracha
3. Saca el aguacate vy las verduras de la salmuera

4 bollos de pan baguette
y deséchala.

1 chile jalapefio pequefo, sin semillas
4. Para armar, unta la crema de aguacate en los bollos

de pan baguette tostados. Coloca los hongos
portobello, el aguacate y las verduras
encurtidas en cada uno. Agrega

rebanadas de jalapefo i y
v hojas de cilantro. : i{é&}'

y en rodajas
Y4 taza de hojas de cilantro
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CONSEJO:

¢El aguacate se estd madurando demasiado rapido?
Almacénalo en el refrigerador para desacelerar

el proceso de maduracion.

@AGUACATESLOVEONETODAY
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PARA MAS CONSEJOS Y RECETAS, VISITA LOVEONETODAY.COM/RECIPES


https://loveonetoday.com/avocado-recipes/
https://www.instagram.com/aguacatesloveonetoday/
https://www.facebook.com/AguacatesLoveOneToday/
https://www.pinterest.com/avocadosloveonetoday/aguacates-love-one-today/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLU3QPsWpIJRCBxCifv6QCKT4kR0QIjOV5

