Apuntes de Nutricion PARA LLEVAR

Volumen 1 ¢ NUumero 2 FEBRERO

- Qué estd de estacidn...
nnnSEjns pal‘a ahnrral‘ dinarn iAhorre dinero y disfrute

los mejores sabores de

la estaciéon! Los frutos y
vegetales frescos mas convenientes
para comprar en febrero son:

a mayoria de los compradores tienen sus

maneras preferidas de ahorrar dinero.

¢Cuales de las super-habilidades de lista de
abajo utiliza usted ya? ;Cuales planea intentar?

Vegetales:
Yalo | Planeo R g I
epollo

1. Haga una lista de las comidas y L0 L i ) ﬂ'“taS'

bocadillos que necesita preparar. Zanahorias .
2. lea qué alimentos tiene ya a la mano. Coliflor Manzanas

Revise sus alacenas y el refrigerador. Papas Bananas
3. Junte sus recursos. Esto incluye . Espinaca Toronjas

Cupones de Alimentos, cheques : Nabos Naranjas

de WIC, y cupones que puedan

) Calabaza de invierno Peras
ayudaler a ahorrar dinero.

A movernos

— ncluya el caminar en

sus actividades diarias.

Si conduce, estacione su
auto donde pueda caminar
por algun tiempo para llegar
a su destino. Si toma autobus,
descienda una o dos cuadras
antes de su parada. En ambos

casos agregara pasos a su dia,
iy una mejor salud a su vida!

4. Use los periddicos de anuncios de
las tiendas de alimentos para
encontrar las mejores ofertas.

5. Planifique lo que va a servir
para cada comida.

6. Haga una lista de los alimentos que
necesita comprar en la tienda.

7. Cihase a su lista al hacer las compras.

8. Compare precios para comprar mejor.

9. Coma algun bocadillo liviano antes
de hacer las compras. Es mas dificil
atenerse a lo que esta en su lista
si va con hambre a la tienda.

[ Porci 8
Sopa Minestrone

1. Mezclar todos los ingredientes en una olla \
grande; hacer hervir sobre fuego medio-alto.

2. Reducir el fuego, y cocinar a fuego minimo
durante 20 minutos, o hasta que la pasta
esté cocida.

6 latas (de 14 y 1/2 onzas) de caldo de pollo,
bajo en grasas, bajo en sodio

1/4 taza de pasta (caracolitos), cruda

1 paquete de 16 onzas de vegetales
surtidos congelados

1 lata de 16 onzas de tomates cocidos,
picados gruesos

1 cucharadita de ajo en polvo
2 tazas de frijoles rindn rojos, cocidos o enlatados

1 cucharadita de hojas de albahaca secas,
o albahaca molida

* Prepare una cantidad extra de sopa preparando la e Para obtener fibra extra pruebe utilizar pasta
receta doble, y congele para consumir mas adelante. de trigo integral en lugar de los caracolitos.

Datos de nutricion: Tamafo de la porcién: 1 taza; calorias: 140; frutas y vegetales: 1 1/2; grasas: 0.5 g; fibra: 6 g j
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