
Order half to eat and half to go

Avoid fried foods 

Ask for soft taco tortillas heated 
without lard or oil

Order dishes with lots of vegetables 

Substitute whole beans for refried 

Order water or fresh-squeezed juices

Ask for your order without cheese and sour 
cream, or, 

Ask for low-fat cheese and sour cream

Ask for whole wheat or corn tortillas 

Order more vegetables instead of fries

Order salad with a low-fat dressing

Pile on the salsa, onions, cilantro, 
radishes, marinated carrots and jalapeños

Use ordering as a chance to teach your 
children to make healthy choices

Order fruit for dessert
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Just ask! 



¡valórelo
son los pasos que tomamos

!
Pasos hacia 
Comida 
Mexicana más 
Saludable

Hágala más saludable.

Pida la mitad para comer y la mitad para llevar

Evite comidas fritas 

Pida tacos con tortillas calentadas sin grasa

Ordene platillos con muchas verduras

Pida frijoles de la olla en vez de refritos 

Ordene agua o jugos naturales

Pida su platillo sin crema y queso o, 

Pida crema o queso bajos en grasa 

Pida tortillas de trigo integral o de maíz

Pida más verduras en vez de papas fritas

Ordene una ensalada con un aderezo bajo 
en grasa 

Sírvase bastante salsa, cebolla, cilantro, 
zanahorias en vinagre, rábanos y jalapeños

Al ordenar, enseñe a sus hijos a hacer 
decisiones saludables

Ordene fruta para el postre
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 ¡Solo pídala!


