Abastecerse de Alimentos Basicos

Planifique, Compre y
Coma con Inteligencia

Busca las rebajas de los supermercados en alimentos enlatados,
secos y congelados para abastecerse y ahorrar dinero. Ahade a tu
oo \4 \ lista de compras estos alimentos para preparar comidas y meriendas

saludables, en lugar de pedir comida a domicilio.

Alimentos Secos y Enlatados | Verduras Congeladas Frutas Congeladas
Estos alimentos tienen una larga vida Estos alimentos estan lavados, picados | Elija fruta congelada sin azicares
util de un afRo 0 mas. Empieza con y listos cuando usted lo necesite. Elija anadidos. Prepare batidos de frutas,
estos alimentos bdsicos para cocinar verduras congeladas sin mantequilla salsas de frutas y cubralos de yogurt,
comidas saludables que gustaran a anadida ni salsas cremosas. Afadelas a | la avenay el requesén con fruta
todos. sopas, guisos y platos salteados. congelada descongelada.

0,
F.ruta elnlatada~en zumo 100%y Fruta Seca Brécoli y Coliflor Fresas, Arandanos, Frambuesas, Moras
sin Azucares Anadidos
Caldo de Verduras Calabaza de Invierno PiRa, platano
Mantequilla de mani o de almendra Guisantes, habas verdes, maiz, zanahorias | Cerezas
Salsa para pasta Espinacas, col rizada, repollo Mangos
Pasta, arroz, cebada, granos de maiz, avena | Edamame, guisantes de azucar Arandanos

Prepara una sopa abundante. Caldo, una lata de tomates, una lata de frijoles y una bolsa de verduras congeladas se
convertirdn en una deliciosa comida en unos 30 minutos. Prueba esta receta de sopa de lentejas con verduras:
go.umd.edu/sopa-verduras-lentejas y disfruta de las sobras para comer al dia siguiente.

Prepara un desayuno caliente para mantener a todos llenos hasta la hora del almuerzo. La avena y la fruta congelada
o enlatada son alimentos ideales para combinar. Prueba esta receta de avena horneada de banana y arandano azul:
go.umd.edu/harina-de-avena usando avena y cualquier fruta enlatada, congelada o fresca que tengas a mano.

Prepara un plato de pasta. Tomates enlatados, pasta seca, frijoles o carne enlatada o seca, verduras congeladas y
una pizca de queso hacen una comida abundante en una sola cacerola. Prueba esta receta de lasafa italiana al horno:
go.umd.edu/lasana-italiana.

Prepara tus propios stiper aperitivos con alimentos que aumentan la energia, como los frutos secos y las palomitas.
Prueba esta receta de Mezcla de frutos secos: go.umd.edu/mezcla-frutos-secos y empaca bocadillos de una sola porcién
en bolsas de plastico para sdndwiches o bocadillos. Lleva la mezcla de frutos secos al trabajo y ponla en las mochilas de
los niflos para que sean un aperitivo saludable después del colegio.

Consejos Inteligentes

PLANIFICA - Lee los folletos de rebajas de los supermercados y las rebajas de las tiendas online cada semana
para abastecerte de productos basicos de la despensa. Planifica las comidas utilizando una combinacién de
alimentos enlatados, congelados, secos y frescos.

oferta. Compre articulos de temporada, como calabaza enlatada y nueces picadas, cuando estén en oferta. Asi
podras disfrutar de estos alimentos durante todo el afo. Mantenga los alimentos que utilices a menudo en tu

O COMPRAR - Compre unoy llévese otro gratis, 0 compre varios articulos del mismo tipo a un solo precio de
lista de la compra y reabastece tu despensa con regularidad.

se preparan rapidamente y tienen un gran sabor. Escoge frutas y verduras enlatadas o congeladas si son la mejor

C COME - Desafiate a utilizar alimentos que ya tienes en casa. Las comidas con alimentos basicos de la despensa
oferta. Desperdicia menos comida. Utiliza sélo lo que necesites y guarda el resto para otra ocasion.

Para mas informacién, siganos @eatsmartmd en:
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