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Sacale provecho a tus compras del supermercado

Cuando vayas a comprar el mandado, el objetivo es mantenerte dentro de tu
presupuesto y aun asi comprar todo lo que necesitas para ofrecerle alimentos
saludables a tu familia. Si sigues estos consejos, podras gastar menos y comer mejor.

Conoce el diseino de la tienda

En la mayoria de los supermercados encontraras las frutas y verduras, carnes y
productos lacteos en las orillas. Estos son los alimentos mas saludables porque son
los que estan menos procesados. No se les ha agregado sal, azucar, grasas o
colorantes. Cuando entres a la tienda recuerda: “comprar en la zona del perimetro,”
eso significa que si eliges los productos mas cercanos a las paredes de la tienda,
obtendras, en términos de la salud, lo mas valioso por tu dinero.

No vayas de compras cuando tienes hambre

Este es un consejo comun y muy cierto. Hay muchas cosas tentadoras que comprar
cuando estas en una tienda de abarrotes. Ir de compras cuando no tienes hambre te
ayudara a resistir la tentacion de comprar

alimentos procesados, precocinados y botanas. <

Apégate a tu lista de compras ws
Antes de ir al supermercado, tdmate el tiempo A ns
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Coloca los alimentos congelados en tu carrito hasta el final

Si colocas los alimentos congelados en el carrito hasta el final, se mantendran
congelados mas tiempo.
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(Continua el reverso)



Sacale provecho a tus compras del supermercado

(Continua)

Revisa, revisa, revisa

Dedicale un poco de tiempo ahora y ahorraras tiempo y dinero mas tarde.

e Turefrigerador y la alacena. Antes de ir de compras, asegurate de revisar cuales
productos tienes en casa para que no compres cosas que no necesitas.

o Frutas y verduras. Fijate en las bolsas de verduras muy bien y evita los que
contengan hojas marrones y viscosas. Asegurate que las frutas no estan
golpeadas. Revisa que a las cebollas y papas no les hayan salido-brotes.

o Fecha limite de venta. Busca el paquete que tenga la fecha de caducidad o fecha
limite de venta mas lejana posible, especialmente cuando se trata de productos
lacteos. Eso significa que un producto estd mas fresco y cuentas con mas tiempo
para usarlo.

Adaptado del boletin Chop Chop Sprout
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'Ensalada para comer como taco, usando las manos
:Rinde: 6 porciones tamano bocadillo

\ Los nifios se divierten preparandola y comiéndola — una comida ligera o un bocadillo sustancioso |
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Ingredientes *Aderezo vinagreta

2 tazas de pasta de figuras pequefias 3 cucharadas de vinagre de sidra (se puede usar

1 (COUCh't?S’ para ensalada, etc.) también vinagre balsamico, de vino rojo, de vino
2 pepino sin cascara blanco o de arroz)

1 zanahoria sin cascara 1 diente de ajo, finamente picado

11 manzana mediana 1 cucharadita de azucar

/2 taza de queso cheddar rallado Y4 cucharadita de mostaza preparada
1 lata (6 onzas) de atun en agua, escurrido % cucharadita de sal

6 hojas de lechuga (de hojas verdes o rojas) Pimienta al gusto

de abajo)

1. Mezcle los primeros cinco ingredientes.
2. Bata a mano mientras agrega lentamente el aceite.
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! Aderezo vinagreta® (embotellada o pruebe la receta | 1. taza de aceite de olivo !
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1. Corte el pepino, la zanahoria y manzana en pedazos de 4 de pulgada y mezcle en un tazén grande.
2. Agregue la pasta cocida, queso y atun.
3. Vierta el aderezo sobre la ensalada y revuelva un poco.
4. Coloque una hoja de lechuga sobre el plato. Sirva tres o cuatro cucharadas de ensalada en el centro de
la hoja de lechuga y enrdllela. jProvechol
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PLACER: NEVADA:
11477 E Avenue, Auburn, CA 95603 255 So. Auburn Street, Grass Valley, CA 95945
530-889-7385 office  530-889-7397 fax 530-273-4563 office  530-273-4769 fax
Email: ceplacer@ucanr.edu Email: cenevada@ucanr.edu

Website: http://ceplacernevada.ucanr.edu

La Division de Agricultura y Recursos Naturales (ANR) de Universidad de California prohibe la discriminacion o el hostigamiento de cualquier persona en cualquiera de sus programas o actividades. (Se puede leer la version completa de la
declaracion de politica antidiscriminatoria en  http:/ucanr.edu/sites/anrstaff/files/215246.pdf )

Las preguntas sobre la politica antidiscriminatoria de ANR pueden dirigirse a: UCANR, Affirmative Action Compliance Officer/Title IX Officer, University of California, Davis, Agriculture and Natural Resources, 2801 Second Street, Davis, CA
95618, (530) 750-1397
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http://ceplacernevada.ucanr.edu
http://ucanr.edu/sites/anrstaff/files/215246.pdf

