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Alargando los Délares para Comida
(Making the Most of Your Food Dollars: Food
Shopping on a Budget)

Comprando alimentos segiin el presupuesto

Se necesita planear para comprar alimentos segiin un presupuesto. Siga estos pasos para obtener mds por su
dinero:
Paso 1: Haga un presupuesto para alimentos.

Determine cudnto dinero tiene para comida. Incluya el valor de cupones para comida. USth y su instructor
pueden trabajar juntos para hacer un presupuesto mensual para comida.

Si compra una vez por semana, divida en cuatro su presupuesto mensual para comida para saber cudnto
tiene para comida cada semana.

Si planea comprar en la tienda articulos no comestibles, como jabén para trastos, asegurese de presupuestar
dinero para estos articulos.

Paso 2: Planee comidas y bocadillos para su familia para una semana.

O Revise qué alimentos tiene a la mano. Planee usar esos alimentos.

O Revise los anuncios en el periédico o los volantes de la tienda para saber las baratas semanales.

O Planee usar los sobrantes para otras comidas durante la semana.

0 Asegtirese de incluir alimentos de los cinco grupos de alimentos de la Pirdmide Guia de Alimentos.
0 Incluya comidas sin carne para alargar sus d6lares para proteina.

Paso 3: Haga una lista de compras de los alimentos que necesita para hacer las comidas y
los bocadillos de su mend.

Usted y su instructor pueden trabajar juntos para determinar cudnto necesita de esos alimentos.

Revise para ver si tiene cupones para alimentos en su lista.

Paso 4: Revise su lista de compras y presupuesto.

¢Es una lista que se apega a su presupuesto de comida? Su instructor puede tener mds consejos de c6mo rebajar
los costos de alimentos.
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Comprando alimentos segiin el presupuesto

Guia para una lista de compras

Frutas y vegetales frescos Frijoles y arvejas (chicharos)
Frutas y vegetales enlatados Leche, queso y yogurt
Pan, cereal, arroz, pasta, tortillas Carnes, pollo, pescado y huevos

y otros productos de granos

Misceldneos Alimentos congelados
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