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Sobre la marcha
Comer “sobre la marcha” se refiere al consumo de alimentos mientras se está trasladando de 
un lugar a otro o sin sentarse a comer al estilo tradicional. Aunque comer de esta manera es 
conveniente y brinda flexibilidad, hay aspectos positivos y negativos que se deben considerar. 
Además, hay varias estrategias que se pueden adoptar para comer sanamente “sobre la marcha”.

Aspectos positivos de comer “sobre la marcha”:
1.	 Es conveniente: le permite ahorrar tiempo al comer camino 

al trabajo o cuando está muy ocupado.
2.	 Flexibilidad: tiene la libertad de comer dónde y cuándo sea 

necesario, sin estar limitado a horas o lugares específicos.
3.	 Variedad: las opciones para comer “sobre la marcha” 

incluyen una amplia gama de alimentos, como sándwiches, 
ensaladas, frutas y bocadillos empaquetados, dándole así 
mayor diversidad a su dieta.

Aspectos negativos de comer “sobre la marcha”:
1.	 Calidad nutricional: muchas de las opciones “sobre la 

marcha” generalmente son altamente procesadas, altas en grasas poco saludables, azúcares 
añadidas y sodio, lo cual puede afectar negativamente la salud si se consumen con regularidad.

2.	 Control de las porciones: las comidas y bocadillos empaquetados para comer “sobre la 
marcha” frecuentemente vienen en tamaños más grandes de lo necesario, conduciendo a 
comer en exceso.

3.	 Alimentación sin consciencia plena: comer distraído o sobre la marcha puede impedir que 
preste atención a las señales de hambre o satisfacción, lo cual puede llevarlo a comer en 
exceso o demasiado poco.

Este material fue financiado por el Programa Suplementario de Asistencia Nutricional (SNAP) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. Para saber más infor-
mación sobre el programa SNAP, por favor, comuníquese con su oficina local del Departamento de Servicios Sociales.

Para saber más información sobre cómo hacer rendir su presupuesto para la comida, comuníquese con su oficina local de SDSU Extension o con la oficina estatal 
al 605-688-4440.

SDSU Extension cumple con las pautas de acción afirmativa e igualdad de oportunidades en el empleo, y al ofrecer servicios y programas educativos, según las 
políticas de no discriminación de South Dakota State University, el Consejo Rector Académico de South Dakota y el Departamento de Agricultura de los EE.UU 
Conozca más información en extension.sdstate.edu (en inglés) .

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/

Traducción de las páginas 1, 2 y 4: Caracas Language Solutions, LLC

http://extension.sdstate.edu
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
http://www.extension.org
http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx
https://choosemyplate.gov/


Estrategias para comer más sano “sobre la marcha”
Como se mencionó anteriormente, hay muchas estrategias que se pueden emplear para 
aprovechar el tiempo cuando estamos ocupados. Esto incluye la alimentación. A continuación, le 
presentamos maneras de administrar el tiempo eficientemente a la vez que mantiene su salud.

1.	 Planifique con anticipación:

Prepare las comidas y bocadillos con anticipación, divídalos en envases convenientes y 
lléveselos. Así, podrá controlar los ingredientes y valor nutricional.

2.	 Comidas integrales o Whole Foods: (¡no hablamos de la tienda!)

En la medida de lo posible, elija alimentos integrales y sin procesar, como frutas y verduras 
frescas, nueces y semillas. Estas opciones proporcionan más nutrientes y fibra que los 
bocaditos procesados.

3.	 Comidas balanceadas:

Trate de incluir una combinación de carbohidratos, proteínas y grasas saludables en sus 
comidas “sobre la marcha”. Por ejemplo, prepare un sándwich enrollado (wrap) con una tortilla 
integral, una proteína magra y verduras.

4.	 Lleve bocaditos saludables:

Tenga a la mano bocaditos nutritivos como verduras picadas, frutas frescas, yogur griego o 
barras de granola caseras. Estas opciones aportan energía y nutrientes, a la vez que calman el 
hambre.

5.	 Lea las etiquetas:

Si debe incluir comidas empaquetadas, lea las etiquetas nutricionales para tomar decisiones 
informadas. Busque opciones bajas en azúcar añadida, grasa poco saludable y sodio.

6.	 Manténgase hidratado:

Lleve una botella de agua reutilizable para permanecer hidratado adecuadamente durante el 
día. Evite las bebidas dulces y elija tomar agua, infusiones herbales o agua saborizada.

Recuerde, aunque comer “sobre la marcha” puede ser conveniente, priorizar las comidas 
integrales nutritivas y las prácticas de consciencia plena al comer son esenciales para mantener 
una alimentación y estilo de vida sanos.



Crema de brócoli

Hace: 4 Porciones

Ingredientes:
1 ½ tazas caldo de pollo
½ taza cebolla (picada)
2 tazas brócoli (cortado)
½ cucharadita tomillo (deshidratado, 

triturado)
2 hojitas de laurel (pequeñas)

2 cucharadas aceite vegetal
2 cucharadas harina
¼ cucharadita sal
pimienta (pizca, opcional)
1 taza leche sin grasa

Preparación:
1.	 Lávese las manos con agua y jabón.
2.	 En una olla combine el caldo de pollo, 

cebolla picada, brócoli, tomillo, hojitas 
de laurel y  ajo en polvo. Caliente 
la mezcla hasta hervir. Reduzca la 
temperatura, cubra y hierva a fuego 
lento durante 10 minutos o hasta que 
las verduras se suavicen.

3.	 Coloque la mitad de la mezcla en 
una licuadora o un procesador de 
alimentos, cubra y licúe 30 a 60 
segundos o hasta tener una mezcla 
uniforme. Vierta en un recipiente hondo, 

repita con el sobrante de la mezcla de 
verduras, coloque a un lado por ahora.

4.	 En el mismo sartén derrita la margarina. 
Incorpore la harina, sal y pimienta. 
Agregue la leche toda al mismo tiempo, 
agitando vigorosamente con una 
batidora de alambre. Cocine y mezcle 
hasta espesarse y haga burbujas. 
Incorpore la mezcla de brócoli. Cocine 
y agite hasta que la sopa esté bien 
caliente. Sazone con sal y pimienta al 
gusto.

Esta sopa cremosa hace un 
almuerzo o cena perfectas. 

Manténga el platillo  
saludable usando leche 

sin grasa y brócoli fresco o 
congelado.

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 123; Grasa Total 7g; Grasa Saturada 1g; Proteina 4g; Carbohidratos 
11g; Fibra Dietetica 2g; Sodio 509mg

Bagre Cajún

Hace: 4 porciones

Ingredientes:
Aceite antiadherente en aerosol
¼ taza harina de maíz (4 cucharadas )
½ cucharada pimentón (paprika)
½ cucharadita ajo en polvo
½ cucharadita cebolla en polvo
½ cucharadita oregano

¼ cucharadita pimienta
¾ cucharadita condimento de pimienta 

limón, sin sal añadida
⅛ cucharadita sal
1 libra filetes de bagre, congelados, 

descongelados, escurridos

Preparación:
1.	 Lávese las manos con agua y jabón. 
2.	 Precaliente el horno a 400 °F. Rocíe una bandeja para hornear con aerosol 

para cocinar.
3.	 Combine la harina de maíz y las especias en un plato profundo. 
4.	 Sumerja cada filete en la mezcla de harina de maíz. Cubra uniformemente.
5.	 Coloque los filetes en una bandeja para hornear. 
6.	 Horneé por 20 a 25 minutos volteando el bagre en la mitad del tiempo. El 

bagre debe alcanzar una temperatura interna final de cocción de 145°F, 
medida con un termómetro para alimentos, antes de servir. 

¡El bagre se empana con 
harina de maíz y se hornea 
para lograr una forma más 
saludable de agregar sabor 

y que sea más crocante!
Información Nutricional por porción: Calorías 120; Grasa Total 3g; Grasa Saturada 1g; Proteína 16g; 
Carbohidratos 7g; Fibra Dietética 1g; Sodio 120g



Melón
Rinde 8 porciones

Refresco de melón

Ingredientes:
1 melón maduro
2 tazas y ½ de jugo de naranja
1 cda de azúcar o edulcorante 
Hielo picado

Instrucciones:
1.	 Lávese las manos con agua y jabón.
2.	 Pique el melón por la mitad.
3.	 Sáquele las semillas, quítele la corteza y descártela.
4.	 Corte el melón en cubos de 1 pulgada
5.	 Use una licuadora, procesador de alimentos o batidora para batir los cubos 

de melón con ½ taza de jugo de naranja hasta que no haya grumos.
6.	 Vierta la mezcla en una jarra, eche el resto del jugo de naranja y el 

edulcorante.
7.	 Revuelva hasta que se diluya el edulcorante.
8.	 Vierta en vasos con hielo picado.

Información nutricional por porción: Calorías totales 50; Grasas totales 0g; Colesterol: 0mg; Sodio: 10mg 
Carbohidratos 13g; Fibra dietética 1g; Azúcar 5g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

¿Sabía que … ?
El melón es rico en vitamina C, la cual es 
buena para la inmunidad, la piel y la salud de 
las encías. También es rico en vitamina A y 
potasio.

Infórmese más en:  extension.sdstate.edu/
cantaloupe-pick-it-try-it-it-preserve-it (en inglés).

Entérese de más maneras de “preparar 
bocaditos sencillos para su familia” con esta 
breve lección interactiva en The Dish (en 
inglés): Real Talk about Food. Visite nuestra 
página web: thedishrealtalk.com/course2/#/ 
o siga las instrucciones a continuación.

1.	 Open the camera on your phone.
2.	 Hold your device over a QR Code so that 

it’s clearly visible within your smartphone’s 
screen.

3.	 Your smartphone reads the code and a 
the link pops up on your screen.

http://extension.sdstate.edu
https://extension.sdstate.edu/cantaloupe-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://extension.sdstate.edu/cantaloupe-pick-it-try-it-it-preserve-it
https://thedishrealtalk.com/course2/#/



