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LECCION:
PLANEE SUS
COMIDAS CON
CONFIANZA

Planear las comidas:

COMIENCE CON ESTOS
5 PASOS

El paso mas importante para planear las comidas

es hacer una lista antes de ir de compras. Organice
su lista usando los cinco pasos a continuacion. Esto
ayudara a asegurar que tenga todo lo que necesita.
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ESCRIBA LOS ALIMENTOS '
QUE TIENE

22 Escriba los alimentos que ya tiene en su
despensa, congelador y refrigerador. Esto
le ayudard a evitar comprar mas de lo que
ya tiene. También le ayudara a ver lo que
necesita.you see what you need.
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DECIDA QUE ALIMENTOS VEA QUE ALIMENTOS ESTAN
» NECESITA USAR EN OFERTA
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J vt | 22 Encuentre alimentos que necesita usar antes 27 Revise el folleto de ofertas de su
supermercado, y los descuentos en el
programa de fidelidad. Intente llenar su cocina
con alimentos en oferta. Esto ayudara a estirar
] antes de que se echen a perder reducira el su presupuesto, y a llenar su despensa con
desperdicio. También le ahorrard tiempo y ingredientes listos para usar.

dinero. Y le ayudara a enfocar su menu para
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de que se echen a perder, y alimentos de los
que tiene mucho. Usar alimentos que tiene
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la semana.
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PLANEE SUS

Planear las comidas:

COMIENCE CON ESTOS b e
5 PASOS NG ST

aprender:

« Una variedad de maneras de
planear las comidas.

HAGA UN PLAN GENERAL

.................................................. e . Cémo crear una lista de
22 Haga un plan general para la semana que usa estos alimentos. Para muchas personas, es mas fécil hacer compras Util.

este plan si tienen una estructura a seguir. Una estructura popular para planear comidas es usar temas. . ldeas para incluir a sus nifios.

Aqui estd un ejemplo de un plan general para una semana de cenas basadas en temas: Para empezar:

LUNES Comida en la olla de coccion lenta + Visite wichealth.org

. . Seleccione Inscribase
MARTES Mextcano

« Ingrese su informacién

MIERCOLES Pézza)/ ensalada

« Elija un nombre de usuario y una
contrasefia

JUEVES Sobras

» Seleccione Empezar

VIERNES Pasta
- Elija la categoria:

Planear comidas y meriendas
sencillas

DOMINGO L la des, a '
W W - Elija la leccidn:

Recetas: jPlanee sus comidas

SABADO Iozm

HAGA SU L|STA I - -- '-_I | 3 4‘ ._‘ = - 1A con confianza

22 Haga una lista de compras de los ingredientes
que necesita para completar estas comidas.
Puede organizar su lista por tipo de alimento o

Empiece hoy'ton un comienzo puewv,

por pasillo del supermercado. Esto le ayudard a

comprar lo que necesita, y a reducir el tiempo - i - : e

y dinero que gasta. Algunas personas prefieren -

usar papel y 1apiz, y otras prefieren usar su

teléfono. Las dos maneras funcionan.

Lo importante es tomar el tiempo de hacer su
lista antes de ir de compras.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad
de oportunidades.




