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para la comida le rindan

jHaga rendir su presupuesto de comidas! Hay muchas maneras de ahomrar dinero en lacomida. Los tres
pasos principales son planificar antes de comprar, cormprar los articulos al mejor precio ¥ preparar comidas que

hagan rendir su presupuesto.

planificar, planificar, planificar
Artes de dirgirse al supermercado, planifique sus
comidas dela ssmana. Induya comidas como guians,
canelas o fituras, las cules hacen rendr o produdos
CArDEen mas portones. venfigue gue ingrediertestisne v
haga unalizgta de los gue necesita comprar.
P e
obtenga el mejor precio M
Busrjue ofertas v cupones en el ===
periodico local, intemet o supenrmercados. Para
lograr ahoros addonales pregunte por tajetas de afiliado
en la tienda donde hace suscompras. Busgue okertas en
cames vy procudos marinos, los cuales amenudo =on los
productos mas caros de su lista.

compare y busgue diferencias

Busgue el "precio unitar ' mostrado en el estante,

diredtanente debajo del producto. Utilicelo para
compara dierertes marcas v tamafos del misma praducto
y determinar cudl es el mas econdmico.

compre a granel

Casi siempre ez mas barao comprar alimentos a

granel. Par ejemplolos pagquetes familiares de
palla, flete o pescado, bolsas de papa grandes v vegetaes
congelados. Antes de comprar, recuerde verficar si tiene
suficiente espacio en & congelador,

compre de acuerdo con la estacion

Comprar futas v vegetales de temporada puede

disminuir el costo y afadir productos frescos. Sino
va a utiizadas inmedistamente, compre las que necesitan
tiempo para madurar.
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Uisite wwan ChooseliyPlate.gov
para obtener mas informacion

costos de conveniencia. ..

regrese alo hasico

Loz alimentos procesados como cenas congeladas,
venetales cortados v &0z, avena o =émola instantaneos o
pre-cocidos |8 cogtardn mas. Ahore preparandolos usted
misma.

impacto en su baolsillo
Ciertos dimentos son opciones de
hajo costo durante todo & afo. A
Ensave con los frijoles para obtener DDmIdaS baratas con
proteinas. En cuarto a vedetales, compre Tanahorias,
verduras o papas. En cuanto a las futas, las manzanas y
loz platanos son buenas opoiones.

i

cocine todo de una vez. . coma durante

toda la sermana

Preparare lotes grandes de aus recetas favanitas ensu
dialibre (dokle otriplique la receta). Congele en recipientes
individud es. Ltilicelos durante toda la semana v notendra
gue gaztar dnero en comidas para llevar.

ponga a fluir sus jugos creativos

Ltilice las sobras en nuevas formas. Por ejempla,

pruebe el pollo sobrante fito, en unaensalada o
haga aji de pollo. Reouerde, desechar alimentos estirar el
dinera.

comer afuera
Los restaurantes pueden resultar caros, Ahaorre
cinero abteniendo prom od ones especiales,

salga a almorzar enlugsr de ir a cenar, o busgue oferttas de
"2 por1." Pida agua en lugar de atras bebidas, las cusdes

suman a la cuerta final.
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ELLAEDA as e prmeessohey enrpbeaote que ofecs
fpeaiolan o opoviioaces pava fookos.
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Compras inteligentes de alimentos

El costo de la comida dependera de su situacion de vida, sus habitos alimenticios y sus esfuerzos por
ahorrar dinero. Comer fuera suele ser caro. Con un presupuesto limitado, debe tener cuidado de no
gastar demasiado en lo que deberia ser un lujo ocasional. Compare el precio de una comida rapida con
el de una comida casera utilizando el ejemplo siguiente.

Una comida casera Comida rapida

Hom ked (for 4 l mida rapi ra 1 person
Caja de Pasta(Marca de la tienda): $1.18 Whopper combo: $6.49
Salsa de tomate (Marca de la tienda): $1.25 Tax (6.25%): $0.40

Carne picada (1Ib): $4.79
Un litro de refresco (Marca de la tienda): $0.94

Total: $6.86 Total: $6.89

Nota: Como la comida casera anterior proporciona aproximadamente 4 porciones, el total seria de 1,72
dolares por comida. Si usted comiera comida rapida 3 veces a la semana cada semana durante todo un
mes, gastaria aproximadamente $83.

El costo de ser leal

X $4.59

X $2.19 $2.40

AHORROS: Una semana - $2.40 Un mes- $9.60 Un afio - $124.80

Si compra 2 botellas de jugo de manzana de marca genérica a la semana, ahorraria $249.60 en el
transcurso de un afo.

X $2.99
X $1.29 $1.70

AHORROS: Una semana - $1.70 Un mes - $6.80 Un afio - $88.40

Si compra 2 bolsas de pretzels de marca genérica a la semana, ahorraria $176.80 ddlares en el
transcurso de un afio.
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