Coma saludablemente sin pagar una fortuna

Tenga en cuenta MiPlato

Antes de ir al mercado, haga una lista que incluya alimentos de
los cinco grupos de alimentos para que pueda crear un plato
sano cada vez que vaya a comer.

Proteina

Haga las compras en el perimetro

' Los alimentos mds sanos se encuentran en los
bordes del mercado y las menos sanas en los pasillos
del centro. Asi que haga las compras en el perimetro
' del mercado primero y luego busque lo demas en los
pasillos centrales.

* Intente siempre llenar la mitad de su plato con frutas y vegetales.
* Recuerde que hay fuentes de proteina distintas a la carne, como

nueces Y frijoles.
« Elija alimentos lacteos que sean bajos en grasa.

Aunque algunos alimentos sanos como

| nueces, frijoles, granos y frutas y vegetales
~ | | enlatados se encuentran en los pasillos del
centro del mercado, la mayoria de los
alimentos procesados estan aqui también.
Asegurese de elegir sabiamente!
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Recuerde el arco iris cuando vaya a comprar
frutas y vegetales

Frutas y vegetales de colores diferentes tienen nutrientes diferentes.
Cuando coma frutas y vegetales, intente comer de colores lo mas que
pueda, para que obtenga una amplia varieded de nutrientes.
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Visite los mercados de agricultores cuando pueda

Lo mejor es elegir frutas y vegetales locales y de temporada. Ahorrara
usted dinero y tendran mejor sabor porque no han viajado tanto para
llegar a usted. Muchos mercados de agricultores aceptan los benefi-
cios de SNAP/EBT, y algunos ofrecen el programa que dobla el délar!

Frutas y vegetales son buenas en tantas formas...
Pero tenga cuidado al comprarlos enlatados o congelados.

Si alimentos de temporada estan limitados en su localidad, busque los
enlatados o congelados. Alimentos enlatados o congelados siempre son
mas baratos que los frescos pero pueden ser altas en sodio y azucar.
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Al elegir vegetales enlatados, elija opciones con bajo o no sodio. Al
elegir frutas enlatadas, busque las que sean en 100% jugo de fruta
o en agua en vez de sirope. Elija frutas y vegetales congelados sin
sodio, grasas o azucares anadidos.

SNAP4CT:
o
Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. O

Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program

(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés) Eat we | | . S pe n d LeSS




Elija los granos integrales en vez de granos refinados

Los granos integrales tienen mas fibra, vitaminas y Lea la lista de Ingredientes

minerales. La fibra le ayuda mantener el estbmago Asegl’Jrelse que§| primelringridiegt? sea
ST . “integral” seguido por el nombre de

lleno por mas tiempo, puegle bajar el colesterol, y s gano, como“trigo integral”

buena para la digestion. Ejemplos de granos ‘ .

. . . No se deje engafar por palabras como

integrales son la avena, quinoa, y arroz integral.  “multigrano” o “granos molidos”, Estos no

siempre quiere decir que el grano es un
“grano integral”.

Utilice los precios por unidad para comparar los alimentos
El precio por unidad es el precio de un articulo por unidad

6 OZYOGUR 10 OZ YOGUR . . . ,
PRECIO srecio | de medida. El precio por unidad le ayudara a comparar los
recios de productos parecidos, aunque tengan envoltorios
$0.72 $0.98|° b P aungue teng

o marcas diferentes. Asegurese de comparar productos con
”m” ”””“H |\||||H\|||| |H|H unidades iguales; es decir comparar onzas con onzas y
libras con libras. Recuerde, 16 oz =1 Ib!

Parece que el yogur de 6 onzas sea menos caro porque tiene un precio mas barato. Pero cuando
compara el precio por unidad, se ve que el yogur de 10 oz es $0.07 mas barato por cada unidad.

Lea los etiquetas La PO'I'CIOI‘I yel nimero de porciones
. Cantidad por Porcion Esta etiqueta de los alimentos es para un paquete de galletas. El
de IOS allmentos paquete tiene 2 porciones y cada porcion es 1 taza. Todas las medidas
] en esta etiqueta son para una porcion. Asi que si usted se come todo el

Grasa Total 12g paquete, tiene que multiplicar todas las cantidades de nutrientes por 2.
Grasa Saturada 3g Usted estaria comiendo 500 calorias, 24g de grasa, 60mg de colesterol

Coma menos azucar, Crasa Tians 39 y 940mg de sodio!

sodio y colesterol cowstersl 3mg
Sodio 470mg . .
Carbohidrato Total 31g Valores Diarios

Fibra Dietética Og Intente comer 5% Intente comer 20%

. Azlcares 5g o mas de
Coma mas ﬁbre, Proteinas 5g Fibra gr;‘:ae'cr(‘)?a? de

vitaminas y minerales [y Vitamina A Grasa Saturada

Vitamina C Vitamina C Grasa Trans
Calcio Calcio Colesterol
Hiero Sodio

Hierro

jPIaniﬁque sus comidas, haga una lista y adhiérase a ella

= Planificar le ahorrara tiempo y dinero en el supermercado y hara la preparacion de
las comidas mucho mas facil. Tome ventaja de las promociones! Use el circular
de promociones para planificar sus comidas. Haga su lista antes de ir al mercado y
compre solamente lo que esta en la lista. Adherirse a su lista le mantenenda
dentro de su presupuesto y prevendra que los alimentos se vayan a poner malos.
Al final, si tiene alimentos extra, recuérdese que casi siempre se pueden congelar!

Use los alimentos en mas que sola una comida

Tenga esto en cuenta especialmente si las alimentos estan en promocion! No solo ahorrara dinero,
sino que la hora de comer sera mas interesante. En vez de comer las mismas comidas todo el
tiempo, experimente con probar alimentos de diferentes maneras. Por ejemplo, puede comer los
frijoles solos, majados en dip para comer con tortillas o vegetales, combinarlos con ensaladas o
ahadirlos a guisos o estofados.
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