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COMO TENER UN CORAZON SALUDABLE – 
GUIA DE SALUD PARA ADOLESCENTES

Menu Madness
1. Turn to your paper’s food section
and find a restaurant review. Does
the food served at the restaurant
seem healthy overall? ______ Which

dishes mentioned seem the healthiest?

If you were eating at the restaurant, which foods
would you choose? Why?

2. Many newspapers carry school lunch menus.
Does yours? ______ If so, look to see what your
cafeteria will be serving this week. If your cafeteria
is not listed, look at the menu for another school.
Which meals seem the healthiest? Which foods
would you choose? Which ones would you limit? 

3. Does your school have vending machines? What
types of foods are in them? Are any of the foods
healthy? What could your school put in the
machines that would be healthier? 
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Casa Jardín Fresca
APPETIZERSBlanched asparagus marinated in a light soy sauce

Grilled baby eggplant & red peppers Hot artichoke & cheese dipGuacamole
Melon in season

SOUPS & SALADSButternut squash soupLentil & onion soupRomaine lettuce with sauteed mushrooms & pearl onions, 
cherry tomatoes, vinaigrette dressingEndives with red lettuce, olives, sliced beetsMAIN COURSESBaked brook trout garnished with lemonRoast beef with baked garlic cloves

Grilled eggplant, summer squash & brussel sprouts
Sauteed mushrooms (portobello, shiitake, oyster) & shallots 

topped with grilled tomatoesGrilled wild salmonBaked acorn squashPasta primavera in our homemade tomato sauceSIDESSteamed carrots with a honey glaze
Baby bok choi

Fresh steamed peas & pearl onions Baked sweet potatoes

Sweet corn

Braised leeksBEVERAGES & DESSERTSSee our separate menu

Neither Serena nor Michael eats out that much in sit-down
restaurants. But they got Ms. Lee’s advice about what to order
when they do. She gave them a list of restaurant words that
signal foods they should avoid. Some of the words mean the
food is fried or covered in butter or cheese. Other words mean
that there’s way too much salt. The list looks like this:

Restaurant Rules

Fatty Words Salty Words Healthy Words

Alfredo Broth Baked

Au beurre Cocktail sauce Broiled

Au gratin Pickled Grilled

Basted Smoked Poached

Bearnaise Soy Roasted

Braised Teriyaki Steamed

Creamy Barbecued

Crispy

Escalloped 

Fried

Fritters

Hollandaise

Pan-Fried

Parmigiana

Sauteed

Stewed

Stuffed

Some restaurants actually star (�) their healthiest entrées. And,
if you’re confused, you can always ask a waiter how a dish is
prepared. Don’t be shy. Answering questions like that is part of
the server’s job.

�

ESCOGIENDO LAS PORCIONES

Un plato de apariencia saludable tiene por lo menos una mitad llena con una
amplia variedad de frutas, vegetales y frijoles, y una cuarta parte llena con
granos enteros, pasta o arroz. El plato también debe contener una cuarta
parte (o menos) de proteína, tal como carne magra, pescado, pollo o soja.
Una porción de carne debe tener de tres a cuatro onzas (aproximadamente
el tamaño de un manojo de cartas. Si un restaurante sirve más de una por-
ción (lo cual es algo típico), divida el plato en dos y pida llevarse la otra parte
a casa para comerla en otro momento. Chequear las porciones es una parte
importante de la salud del corazón y, junto con una actividad física incre-
mentada, una buena manera de controlar y evitar el exceso de peso. Las tasas
de obesidad y sobrepeso se han duplicado entre los jóvenes estadounidenses
durante las últimas dos décadas, con las tasas más elevadas entre los jóvenes
afroamericanos y los hispanos. Para más información sobre cómo comer
porciones saludables, visite americanheart.org o llame al 1-800-AHA-
USA1.

LA LOCURA DE LOS MENÚS

1. Revise la sección de comidas de su periódico y busque una reseña de restaurante. ¿Parece saludable en general
la comida que sirven allí? ____________ ¿Qué platos mencionados parecen ser los más saludables?
___________________________________________________________________________________________
_________________________________________

Si estuviere comiendo en un restaurante, ¿qué platos escogería? ¿Por qué?
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
_________________________

2. Muchos periódicos publican los menús del almuerzo escolar. ¿Lo hace su periódico? _____ Si así fuere, busque
lo que su cafetería servirá esta semana. Si su cafetería no está enumerada, busque el menú de otra escuela. ¿Qué
alimentos parecen ser los más saludables ¿Qué alimentos escogería usted? ¿En cuáles se limi-
taría?______________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________

3. ¿Su escuela tiene máquinas de vender alimentos? ¿Qué tipo de alimentos hay en ellas? ¿Es alguno de ellos
saludable? ¿Qué podría poner la escuela en las máquinas que fuera más saludable?
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________

REGLAS A SEGUIR EN LOS

RESTAURANTES

Ni Serena ni Michael van mucho a restaurantes donde se come senta-
do. Pero cuentan con los consejos de la señora Lee sobre lo que deben
pedir cuando van a esos sitios. Ella les dio una lista de palabras rela-
cionadas con los restaurantes y que señalan las comidas que deben evi-
tar. Algunas de esas palabras significan que los alimentos son fritos o
cubiertos con mantequilla o queso. Otras palabras significan que tienen
demasiada sal. La lista luce así:

Palabras grasosas       Palabras saladas                 Palabras saludables

Alfredo                  Caldo                             Horneado
Au beurre             Salsa cóctel                        Asado
Au gratin               Encurtido                        A la parrilla
Cocido en salsa        Ahumado                        Hervido
Bearnaise                Soja                               Sobreasado
Braseado               Teriyaki                           Al vapor
Cremoso                 A la barbacoa
Crujiente
Empanizado
Frito
Frituras
Holandesa
Frito en sartén
Parmigiana
Salteado
Cocido
Relleno

Algunos restaurantes marcan con una estrella sus platos más saludables.
Y, si usted se confunde, siempre puede preguntarle al camarero cómo
se prepara un plato determinado. No sea tímido. Contestar preguntas
como esas forma parte de su trabajo.


