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Your Health

Plan out a few meals for the week and make your shopping list 
based on these ingredients. 

Choose meatless meals. Plant proteins such as beans and 
tofu are generally more affordable than meats and fish.  

. Munch on a piece of fruit or 
some nuts before entering the store.

Allow for flexibility in your shopping list if fresh produce or 
poultry and fish are on sale, purchase extra quantities and freeze 
them for later use. Meats, fish, bananas, berries, avocados,   
broccoli, cauliflower, and corn freeze well.

Purchase nonperishable foods in bulk. It may cost more up-
- lentils, 

and dried beans, but the cost per unit is usually cheaper. 

Buy store-brand items.
money is spent on advertising and fancy food  labels.

Use what you have before buying more. Take inventory of all 
the food in your kitchen twice a month. Bring forward the 
buried items and plan meals based on these ingredients.
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Planeas algunas comidas para la semana y hagas una lista de compras en 
función de estos ingredientes.

Elija comidas sin carne. Las proteínas vegetales, como los frijoles y el tofu, 
suelen ser más asequibles que las carnes y el pescado

No haga compras con el estómago vacío. Mastica una pieza de fruta o unos 
frutos secos antes de entrar a la tienda.

Permita flexibilidad en su lista de compras si hay productos  frescos, aves y 
pescado en oferta, compre cantidades adicionales y congélelos para su uso 
posterior. Las carnes, el pescado, los plátanos, las bayas, los aguacates, el 
brócoli, la coliflor y el maíz se congelan bien.

Comprar alimentos no perecederos al por mayor. Puede que cueste más por 

lentejas y frijoles secos, pero el coste por unidad suele ser más barato.

Compre artículos de marca de la tienda. Generalmente son más  baratos 
porque se gasta menos dinero en publicidad y etiquetas  elegantes de los   
alimentos.

Utiliza lo que tienes antes de comprar más. Haga un inventario de toda la 
comida en su cocina dos veces al mes. Adelante objetos enterrados y         
planifica comidas en función de estos ingredientes.
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