¢FALTA DE TIEMPO PARA PREPARAR TUS COMIDAS?

Estrategias para facilitar tus comidas

eDecide tu mend semanal,

tomando en cuenta las
caracteristicas de alimentacion
saludable.

practicas.

eEsto te permitira optimizar tus compras.

eConsidera todos los alimentos que necesitaras
para realizar las comidas, incluyendo colaciones

eLee la etiqueta nutrimental de los productos.

-0l

e Prepara alimentos en  cantidad
suficiente para 2 o mas comidas que
puedas recalentar cuando necesites o
requieras ahorrar tiempo.

mendus,

-

e Pide apoyo a los demas miembros
de tu familia para que planeen

preparen alimentos vy

vayan contigo de compras.

Opciones
saludables
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e Sandwich, ceviche de atun,
chapata, ensalada de atun,
pasta con verduras y jamén de

pechuga de pavo.

Yogurt bebible light.
Barrita menor de 100 Kcal.

e e )

japoneses.

K bolsa de cacahuates.

2 bolsita de cacahuates

1 pieza de fruta mas V4 de
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¢FALTA DE TIEMPO PARA PREPARAR TUS COMIDAS?

Estrategias para facilitar tus comidas

Esto te permitird optimizar tus
compras.

Considera todos los alimentos

que necesitards para realizar
1.- Planea

las comidas, incluyendo
2.-Haz una colaciones practicas.

lista de super
Lee la etiqueta nutrimental de

los productos.

5.- Elige una
mejor opcidn
en la tiendita

cuando estes 3.- By
fuera de casa Preparauon
previa de
alimentos
4.- Haz
equipo con
tu familia
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¢FALTA DE TIEMPO PARA PREPARAR TUS COMIDAS?

1.- Planear.

Estrategias para facilitar tus comidas

Decide tu menu semanal, tomando en
cuenta las caracteristicas de alimentacion
saludable.

4.- Haz equipo
con tu familia.

Pide apoyo a los demas miembros de tu
familia para que planeen menus, preparen

alimentos y vayan contigo de compras.

2.- Haz una lista
de super.

Esto te permitird optimizar tus compras.

Considera todos los alimentos que
necesitaras para realizar las comidas,
incluyendo colaciones practicas.

Lee la etiqueta nutrimental de los
productos.

5.- Elige mejores
opciones cuando
estés fuera de
casa

Esto te permitird optimizar tus compras.

Considera todos los alimentos que
necesitaras para realizar las comidas,
incluyendo colaciones practicas.

Lee la etiqueta nutrimental de los

productos.
3.- Preparacién Prepara alimentos en cantidad
previa de suficiente para 2 o mas comidas que
alimentos. puedas recalentar cuando necesites o
requieras ahorrar tiempo.
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