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Como Planear sus Comidas

¢ Por qué planear sus

comidas?

Planear las comidas con
tiempo le puede ayudar a
ahorrar dinero y tiempo en
el mercado, y hace que sea
mas facil comer saludable.

Antes de comprar:

1.

2.

Tome nota de lo que ya tiene en su
congelador, gabinetes y refrigerador.

Mire los folletos de la tienda en busca de
cupones y para descubrir o que ya esta
en oferta.

Surtase de alimentos basicos como
verduras congeladas, habichuelas, atun
enlatado, arroz integral y pasta.

ilntente agregar recetas nuevas a su
planeacidon de comidas! Esto le ayudara a
comer una variedad de frutas y vegetales
y a seguir cocinando de manera divertida.
Mire el sitio web de SNAP-Ed para
recetas saludables de bajo costo.
(web.uri.edu/snaped)

Haga un lista para el mercado antes de ir
a comprar.

iLas verduras
congeladas y
enlatadas muchas ve-
ces cuestan menos y
duran mds tiempo
que las frescas!

Cuando vaya a comprar:

Apéguese a su lista para que sélo compre
lo que necesita.

Compre articulos de marca de la tienda,
ya que cuestan menos y son igual de
nutritivos que los productos de marca
reconocida.

Asegurese de llenarse con una merienda
saludable antes de ir a comprar. jLa
gente a menudo compra mas en el
mercado cuando tiene hambre!

Las frutas y los vegetales congelados y
enlatados pueden costar menos que los
frescos. Busque verduras enlatadas bajas
en sodio o sin sal agregada y frutas
enlatadas en jugo natural.

iCompre frutos de
temporada para
obtener productos de
buena calidad a
menos precio!

Después de comprar:

Si no tiene tiempo para cocinar todos los
dias, elija unos cuantos dias a la semana
para preparar comidas. Puede hacer
porciones extra para comer los dias que
no cocine. Esto también hace que la
eleccion saludable de una comida casera
sea mas facil que comprar comida rapida.
Encuentre maneras creativas de usar las
sobras en otras comidas.

Congele las sobras de una comida para
comer despueés.

Cuando no sepa qué preparar,
jenféquese en hacer que la mitad de su
plato sean frutas y vegetales para una
comida saludable!



COMPARACION PRECIO POR UNIDAD

Los mercados tienen muchas marcas del
mismo articulo, por lo que puede ser util
ver el precio por unidad para ayudarle a
decidir cual es el mejor precio.

Producto Precio por | Precio

Unidad Total

Marca Reconocida | $0.19/0z. | $3.04
Cereal 16 oz.

Marca de la tienda | $0.14/0z. | $3.36
Cereal 24 oz

iMejor
Aunque la marca de compral
la tienda es mas cara,
el precio por unidad es
menor, haciendo que la marca de la
tienda sea mejor compra. Los precios
por unidad son una excelente manera de
asegurarse que esta obteniendo la mejor

oferta en el mercado.

Porciones por receta: 7

PASTA CON Tamaifio de la porcion:
1t
ESPINACAY Tiemapzqa de preparacion:
HABICHUELAS Ti;?n;)nc;n:éo:occién:
15 minutos

Ingredientes:

2 tazas pasta integral,
cruda

1 cucharada aceite
vegetal

1 cucharada ajo picado

1 paquete (10 onzas)
espinaca congelada o
1 lata (14 onzas)
espinaca enlatada

1 lata (15 onzas)
tomates picados, con
Su jugo, sin sal
agregada

1 lata (15 onzas)
habichuelas
cannellini, enjuagadas

Y2 cucharadita sal

Y2 cucharadita pimienta

2 taza queso parmesano

Preparacion:

1) Prepare la pasta de acuerdo a las
:nztrucciones en el paquete. Deje a un
ado.

2) Caliente el aceite en un sartén grande.
Agregue el ajo y cocine hasta que esté
tierno.

3) Agregue la espinaca, tomates con su
{'ugo, habichuelas, sal y pimienta. Cuando
a mezcla burbujee, cocine a fuego lento
(descubierto) por 5 minutos.

4) Agregue la pasta y parmesano a la
mezcla de espinaca. Revuelva bien y
sirva.

CONSE]JO DE LISTA

DEL MERCADO

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el
Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés)
del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA
siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece

igualdad de oportunidades.

Intente ordenar su lista del mercado por los grupos de
alimentos de MiPlato (vegetales, fruta, proteina, granos y
lacteos). jEsto le ayudara a obtener suficiente de todos los

diferentes grupos!

Call Our Toll-Free Line
for More Information

1-877-366-3874




