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Limitando los azúcares y las grasas añadidas
Jennifer Hillan y Claudia Peñuela
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Complete este crucigrama para aprender más sobre simples cambios que le ayudarán a limitar la 
cantidad de azúcares y grasas añadidas en su dieta. 
 
 

  

                               
 

 
 
 

 
 

Horizontal  
 
3. Tome leche y 100% _ _ _ _  de fruta, en lugar de            
    gaseosas o bebidas con sabor a frutas. 
 
5. Pruebe diferentes sabores de _ _ _ _ _ _ _   como el  
    balsámico o de frambuesa en lugar de aderezos para  
    ensaladas. 
 
6. Coloque  _  _  _  _  _  como los duraznos sobre los  
    panqueques y tostadas a la francesa en lugar de  
    almíbar. 
 
Vertical  
 
1. Prepare cremas con requesón o con   _  _  _  _  _  en  
    lugar de usar mayonesa o crema agria 
     
2. Utilice _  _  _  _  _ _ _  en sus emparedados en lugar  
    de  mayonesa. 
 
4. Condimente sus comidas con especias y  _ _ _ _ _ _  _  
    en lugar de mantequilla y aceites. 
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