24s&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




24s&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




24s&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




24s&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




24s&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




4 Pescados y mariscos:

La comida de mar es una opcion llena de
nutrientes como omegas 3 y proteinas, sin
embargo hay que prestar atencion a su calidad
y frescura para obtener todos los beneficios
nutricionales y de sabor.

Libera tu Salud te recomienda prestar
atencion en:

Olor: Vista:

Deben tener *. . Observa los ojos del -
unoloramarysal, :  pescado, puesestos
dando un aroma . . deben estar hinchados
fresco. y transparentes.
El olor no debe de ser - Checa el area de las
~ muyintenso, puessies - agallas, estas debende .
. asi,esunsignodeque - - tenerun color rojoorosa .
no es tan fl’eSCO. intenSO.
Textura:

Al momento de
tocar el pescado,
tus dedos no se

deben quedar
marcados, debe
regresar a su posicion
original.



Para poder elegir una proteina animal de calidad y
segura cuando vamos al supermercado, Libera Tu
Salud te recomienda seguir los puntos mencionados
anteriormente, pues estos, combinados con una
buena técnica de coccion, te daran la mayor carga de
nutrientes que puedas obtener de ellos.

Si quieres conocer los diferentes tipos de coccion y
como aplicarlos, te invitamos a visitar nuestro articulo
dentro de la herramienta <<Conoce mas>> bajo el
titulo “Conoce los métodos de coccion”.
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