PLANIFICACION DE
COMIDAS

Una vez a la semana, revisa los

alimentos que ya tienes y usalos para
hacer un plan de comidas. Después,
compra los alimentos adicionales que
necesites para la semana. Haz una
lista y siguela. Evita hacer las
compras con hambre para reducir la
posibilidad de tomar decisiones
impulsivas.

Antes de ir de compras, busca
cupones y rebajas. Aprovecha
los descuentos para comprar los
alimentos que utilizas a menudo.

p Compra fruta y verdura de
temporada; suelen ser mds
frescas y mas baratas. Y no
olvides los programas de
fidelidad de los supermercados
y los cupones digitales.
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MUCHAS PERSONAS
TIENEN LA FALSA CREENCIA
DE QUE COMER SANO
ES MUY COSTOSO.
iNO TIENE POR QUE SER ASi!
ENSAYA ESTOS CONSEJOS PARA
COMPRAR ALIMENTOS FRESCOS Y
ECONOMICOS, PLANIFICAR LAS
COMIDAS, EVITAR DESPERDICIAR Y
PODRAS SEGUIR LLEVANDO
UN ESTILO DE VIDA
DELICIOSO Y
SALUDABLE.

Una de las formas mas féciles de
comer lo que te gusta, controlar los
ingredientes y ahorrar dinero es
COCINAREN CASA. Prepara algo
extra para comer durante la semana
o congélalo para mds adelante.
iNo solo ahorraras dinero,
también tiempo!

La Salud de la
Comunidad con

ENFOQUE
Racial y Etnico
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WY T\l X 13 N1/ - ¥} EVITA LAS COMIDAS PROCESADAS
SON TUS AMIGAS Las gaseosas, los dulces, las bebidas

azucaradas, los aperitivos salados y los
alimentos empacados son altamente
puecl{'en SEOIIETER procesados. Procesarlos disminuye el valor
con "marca del nutricional, aumenta las calorias y puede
supermercado”, que [N que se coma mds de la cantidad diaria
cuesfa menos que recomendada de azucar, sal y grasas trans
ofras marcas. artificiales. Intenta comprar menos en los
Asegurate de pasillos centrales y mds por el perimetro del
aprovechar esos supermercado para evitar los alimentos
oductos, pero lee procesados.
agredientes

Muchos alimentos

gue estds

REEMPLAZA C
COSTOSAS CONO
PROTEINAS

“ Puedes ahorrar dinerg
’ sustituyendo las carnes
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con otfras proteinas
mds baratas. Empieza
poco a poco usando
alternativas que son

pras al por mayor,
paca bien los sobrantes \d menos caras, como
y gudrdalos en el huevos, frijoles, lentejas
congelador. Tus alimentos ‘ o garbanzos, una o dos
se mantendrdn frescos veces por semana.
durante mds tiempo.
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