Comidas Practicas

Planifique con anticipacidn.

iSimplifique sus comidas! Usted puede
preparar comidas sanas de forma rapida.

Cocine cuando tenga mas tiempo — tal vez
los fines de semana. Prepare sopas, guisos, o
cazuelas para congelar para la semana
siguiente.

Realice algunas tareas el dia anterior.
Lave y corte las verduras o prepare ensalada de
frutas. Cocine los fideos para las ensaladas de
pasta. Cocine carne picada magra o pavo para
los tacos. Refrigere todos los productos
alimenticios hasta el momento de usarlos.

Compras para ahorrar tiempo.

Verifique los precios de los alimentos

rallados, picados o lavados. A menudo,
estos alimentos cuestan mas, pero pueden
ahorrarle tiempo. Pruebe queso rallado con bajo
contenido de grasa, pollo cortado y mezclas de
verdes para ensaladas cuando estén en oferta.

Surta su cocina. Compre alimentos que pueda
preparar y servir en un caso de apuro, por
ejemplo:

* Frutas (frescas, congeladas, enlatadas o

secas)

* Verduras (frescas, congeladas o
enlatadas)

* Habichuelas enlatadas, pescado, pollo o
carne

* Sopas o guisos enlatados

* Huevos

* Pan o pasta integrales

* Arroz integral

* Queso o yogur sin grasa o con bajo
contenido de grasa
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Comidas rapidas:

Sopa sustanciosa: Agregue verduras enlatadas
o congeladas a la sopa.

Plato de pasta: Mezcle verduras cocidas con
jamon magro picado, pollo cocido o atin en sus
platos de pasta.

Super chile: Sirva chile hecho en casa o

enlatado sobre las patatas al horno o arroz
integral.

Sus ideas:

Ahorre tiempo en su cocina.

Cocine de forma rapida. Cocine en el horno
microondas, a la parrilla o sofria siempre que
pueda. Asar y hornear llevan més tiempo.

Prepare comidas y bocadillos sin cocinar:
* Ensaladas con atun, pollo o habichuelas
enlatadas
* Sandwiches frios
¢ Verduras crudas y salsa de yogur con
bajo contenido de grasa
¢ Fruta

Cocine para hoy y para mas adelante.
Usted puede preparar suficiente salsa de carne
para los espaguetis de hoy y para cubrir una
patata asada maiana.
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Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Este material se desarrollé con fondos proporcionados por
el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

This information was provided by/or adapted from JSY,NYSDOH, www.jsyfruitsveggies.org.
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