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DESPERDICIE MENOS Y GASTE MENOS

:Se encuentra desechando comida ) e )

. . Py .. jAsegurese de visitar uri.edu/snaped o siganos en
escondida en el refrigerador? jDesperdiciar las redes sociales para obtener mas recetas
comida Significa desperdiciar dinero! A familiares e informacién nutricional!
COﬂtI,nl..IaCIOI’l se ofr,ecen algunog C-OI'ISGJOS @ RISNPE URI_ Nutrition_Ed
ecolégicos sobre como desperdiciar menos
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Consejos para Reducir el —
Desperdicio de Alimentos

Revise su despensa y haga una lista Sitio Web de URI SNAP-Ed:
de compras para evitar comprar uri.edu/SnapEd
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alimentos que ya tenga en casa. M —
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Court the stalk into pleces and st it raw, or bail celery in o soup or stock.

Cocine un salteado o una sopa e
o - Ty _ ! Calary bod a vy erunchy teature and @ slightly swaet and sarky faste,
o “#8> converduras antes de que se B o s o i sl S G Sl
¢ echen a perder. BN s ooy, e s o e
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Cut off the leaves and pry the stalks apart, then stare in a plastic bag in the
- Y B refrigeratar for up fo 2 woeks.
Tenga en cuenta los alimentos que 3 ' etrer S
a menudo se desperdician en su v W= 2emsn e
hogar y trate de comprarlos con . - &%
menos frecuencia. W | ) ) et

Compre un paquete econémico de
. carne, pollo o pescado cuando esté
_, en oferta. Utilice la proteina para
7 mas de una comida durante la

semanay congele el resto. le permite escribir el nombre de un
ingrediente y le brinda una lista de recetas

con ese ingrediente.

Nuestra Pagina Web...

 jtiene una larga lista de recetas econémicas
y faciles de preparar!

Experimente con alimentos nuevos a y
pequenfa escala comprando el paquete 4
mas pequeno en caso de que no le
guste.

ofrece folletos de preparacion de verduras
con descripciones, consejos de
almacenamiento e ideas de preparacion
para diversas frutas y verduras.
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:cCuanto tiempo debo conservar los alimentos
en el refrigerador?*

Sobras cocidas: 4 dias Huevos crudos frescos: 3-5

. semanas
T uadt
)
Aves crudas y carne ( . e oy
molida: 1 a 2 dias (Fi’l!:;os con huevo cocido: 3-4

¥ Pescado frescoy
mariscos crudos: 1-2 dias

Porciones por receta: 6 Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tamaiio de porcion: 1taza Tiempo de coccién: 40 minutos
Costo: $3.00 por receta/ $0.50 por porcion

Ingredientes Preparacion Nu_trltlon_ Facts
. . . . . 6 servings per container
2 cucharaditas aceite de oliva 1.En una olla grande, caliente el aceite Serving size 1 cup
= ; ; I
1 cebolla pequefa, en cuadritos sobre fuego medio. p :
mount per serving
1 zanahoria grande, en cuadritos 2.Afada la cebolla y zanahoria. Cocine Calories 200
4 tazas agua por 3 minutos, o hasta que la cebolla % Daily Value*
. P Total Fat 2 3%
1% tazas lentejas crudas esté blanda. L = =
1 cucharadita ajo en polvo 3.Anada el agua, las lentejas, el ajo y el Trans Fat 0g
% cucharadita orégano orégano. Hierva, luego reduzca el Cuip oabal Ty e
. Sodium 430mg 19%
1 lata (14.5 onzas) tomates, en fuego y deje cocer sobre fuego lento Total Carbohydrate 34g 12%
cuadritos por 25 minutos. Biske Fikisr 169 nsl
. " . Total Sugars 4g
1 taza espinacas congeladas 4.Ahada los tomates, las espinacas, sal y Includes Og Added Sugars 0%
1 cucharadita sal pimienta. Hierva sobre fuego lento por Protein 11g
I
Pimienta negra a su gusto 10 minutos. Sirva caliente. Vitamin D Omcg 0%
Calcium 81mg 6%
Consejo para Ahorrar Dinero: Lol L
: 7 Potassium 684mg 15%
Congele un poco de sopa para una comida rapida otra noche. Agregue G 3Eae .
. o I 1l o
cualquier verdura que tenga en su refrigerador antes de que se eche a Vitamin € 3mg i o
perder para evitar el dgsperdmo de alimentos y también para agregar ey ——————r
fibra extra a esta comida. sl sl kil Koy




