
Revise la de
spensa

No olvide revisar lo que tiene en

su despensa. Es posible que ya

tenga lo que necesita para

preparar una comida saludable.

Úselo antes de que caduque.

Presupuesto y plan de

comidas

¡Crea un presupuesto y un plan

de comidas! Un presupuesto le

ayuda a establecer un límite de lo

que va a gastar cada mes. La

planificación de las comidas

puede ayudarle a planear con

anticipación y a mantenerse

dentro de su presupuesto.

Compare
Comparar precios y comprar laopción saludable más baratapuede ayudarle a rendir almáximo su dinero. ¡No olvideutilizar los cupones para losartículos que necesita y que suelecomprar!

¡Aproveche las sobras! Hacer unmenú semanal con ingredientescompartidos en las distintascomidas puede ayudarle a ahorrardinero. Las sobras se puedenconvertir fácilmente en una nuevacomida.

Convierta las sobras
en nuevas

Estira ese dólar

Encontrar alimentos nutritivos

Comidas de

conveniencia

Prepare sus propias comidas de

conveniencia, que son más

saludables y pueden ser más

económicas en comparación con

los artículos preparados del

supermercado.
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