IOconsejos para comer bien sin gastar mucho
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Busque ofertas especiales en el
periddico cada semana, y planee
comidas con esos ingredientes. No
compre alimentos precocinados o
preparados—por ejemplo, comidas
congeladas. Estos alimentos suelen
costar mas.

Escoja comidas basadas en granos,
tales como el arroz o fideos. En
lugar de comprar arroz precocido
0 avena instantanea, compre el tipo
regular. Cuestan menos. Use so6lo
pequenas cantidades de carne.

Compre alimentos sueltos (de la

seccion de “bulk foods” en la tienda).

De este modo, puede comprar s6lo
la cantidad que necesita. También es
una buena manera de probar nuevos
granos sin gastar mucho.

No bote las sobras. Si le sobran
verduras, congélelas para hacer
sopa. Prepare pan de platano con
los platanos maduros, y use las
otras frutas maduras en batidas.

Vea qué hay en la cocina (no olvide
las sobras) antes de ir de compras.
Luego, haga una lista de compras.

Compre sélo lo que estéa en la lista.

Tome nota de cudles alimentos bota
con mas frecuencia. Compre menos
de estos alimentos la proxima vez.

Compre menos comida rapida.
Use el drive-through menos.

Lea las etiquetas. Los tres primeros
ingredientes son los méas importantes.
(Son ingredientes saludables o mas
bien azicar y grasa?

Piense antes de comprar. No

les haga caso a los productos
atractivos cerca de la caja; suelen
ser caros. No compre nada
simplemente porque tiene un
cupo6n. Use los cupones solo para
comprar lo que necesita de veras.

Tome agua del grifo/llave.
Compre una botella y vuelva a
llenarla una y otra vez. En poco
tiempo se recupera el costo de
la botella, ademas de proteger el
medio ambiente.
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