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May Family Corner 

  
As portion sizes are becoming increasingly larger and the line between healthy and unhealthy 

food grows blurrier, it can be confusing to choose what to eat.   

 

 

 

 

 

       

 

HELPFUL TIPS 

                                                                            

 

 

                                     Make the Better Choice!                    

Mayonnaise (1 Tbsp = 2 teaspoon fat)  Mustard (1Tbsp = 0 teaspoons fat)  
Sour cream (2 oz. = 1 teaspoon fat)   Skip the sour cream or use less! 

Regular Cheese (1oz. = 2 teaspoon fat) 
                                                                                                   
Low fat Cheese (1oz. = 0.6 teaspoons fat) 

Ranch Dressing (2 Tbsp = 2.5 teaspoons fat)                    

 

Balsamic Vinaigrette (2 Tbsp = 1.5 teaspoons fat) 

    Average Hamburger     
20 years ago (333)  Today (590) 

WOW! The average hamburger is 257 more 
calories today than it was 20 years ago.  

         SKIP THE REFILLS          
Each extra refill of soda or lemonade can 

add up to 200 extra calories! WATER 

is a great choice if you are still thirsty. 

 Try eating only HALF of a 
restaurant or fast food meal.  
   

 Drink a full glass of water and 
wait ten minutes.   
   

 Ask yourself, 'Do I feel full?' 

Pop your own           

Movie theater popcorn has on average 480 
calories and 18g of saturated fat. Pop your 

own, hold back the butter and try 
sprinkling herbs or spices for added flavor! 



 

Rincón de la familia Ͳ mayo 

 
Mientras los tamaños de las porciones van aumentando y la línea entre la comida saludable y la 

comida no saludable se vuelve borrosa, se hace cada vez más difícil elegir qué comer.  

 

 

 

 

       

 

 

CONSEJOS ÚTILES 

                                                                            

 
 

                                    ¡Tome la mejor decisión!                   

Mayonesa (1 cda = 2 cucharillas de grasa)  Mostaza (1 cda = 0 cucharillas de grasa)  
Crema agria (2 oz. = 1 cucharilla de grasa)  ¡Omita la crema agria o use menos! 

Queso regular (1oz. = 2 cucharillas de grasa) 
                                                                                               

Queso bajo en grasa (1oz. = 0.6 cucharillas de grasa) 
Aderezo ranchero (2 cda = 2.5 cucharillas de grasa)        

 

Vinagreta balsámica (2 cda = 1.5 cucharillas de grasa) 

  

 

    Hamburguesa Media      
Hace 20 años (333) Hoy (590) 

¡INCREÍBLE! La hamburguesa media tiene 
257 calorías más hoy en día que hace 20 años. 

         EVITE REPETIR          
¡Cada vez que toma otra gaseosa o 

limonada puede aumentar hasta 200 
calorías extras! Tome AGUA, la opción 

preferida si usted aun tiene sed. 

 Trate de sólo comer la MITAD 
de su plato al comer comida 
rápida o en un restaurante. 

 Tome un vaso de agua lleno y 
espere diez minutos. 

 Pregúntese, '¿Me siento lleno?' 

En Casa           

Las palomitas de maíz en los cines tienen 
unas 480 calorías y 18g de grasa saturada. 

Haga palomitas de maíz en casa, sin 
mantequilla. ¡Espolvoree hierbas o 

especies para darle sabor! 
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