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Preparar comidas en casa puede ayudarle a perder peso, a mantener peso, y por sobre todo, la salud.  Las encuestas demuestran que las personas que tienen éxito al bajar de peso y mantenerse, comen afuera no más de dos o tres veces por semana. Y también disfrutan más cocinando.
El poco tiempo para preparar la comida puede ser la barrera principal para comer en casa. Si el tiempo es un desafío para usted, intente con alguna de estas ideas:

· Compre paquetes de vegetales fritos en poco aceite (stir-fry) frescos o congelados. 

· Compre tiras de carne y ave para freír en poco aceite. 
· Realice el doble de una receta y congele los sobrantes.

· Tenga siempre elementos de primera necesidad para preparar varias comidas.
· Encuentre un sitio conveniente en su cocina para la lista de la compras; aliente a todos los miembros de la familia para que agreguen elementos cuando haya pocos.

· Planifique las comidas para la semana siguiente y haga una lista antes de hacer las compras.

· Compre pechuga de pavo y pida al carnicero que lo corte en filetes. Utilícelos en lugar de pechugas de pollo. Congélelos con dos trozos de papel de cera entre las presas para retirarlos fácilmente. 
Busque ideas para una nueva receta en el sector de libros de cocina de la librería.  Elija aquellas recetas que sean no sólo sabrosas sino simples y rápidas de preparar. Un par de buenas opciones son The American Dietetic Association Cooking Healthy across America  y Healthy Recipes and Ideas de Brenda Ponichtera.
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