
Estrategias para facilitar tus comidas

¿Falta de tiempo para preparar tus
comidas?

Planea Decide tu menú semanal, tomando en cuenta las
características de la alimentación saludable. 

Haz una lista de
compras 

Esto te permitirá optimizar tus compras.
Considera todos los alimentos que necesitarás para
realizar las comidas, incluyendo colaciones prácticas.
Lee la etiqueta nutrimental de los productos.

Preparación
previa de
alimentos 

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

Haz equipo con
tu familia 

Pide apoyo a los demás miembros de tu familia para
que planeen menús, preparen alimentos y vayan
contigo de compras.

Ejemplos de
comidas prácticas

y saludables 
Sándwich, ceviche de atún, chapata, ensalada de atún,
pasta con verduras y jamón de pechuga de pavo.

OCuando estés
fuera de casa 

Elige en la tiendita‌ opciones saludables como:‌
Yogurt bebible sin azúcar añadida‌
Barrita menor de 100 kcal‌
½ bolsita de cacahuates tostados‌
1 pieza de fruta más ¼ de bolsa de cacahuates 
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