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Nourrir lavie
Comer bien con poco dinero N

Refrigerios \/

Utilice lo que ya tiene en casa. Por
ejemplo:

Plato equilibrado con poco presupuesto

Verduras y
frutas

Proteinas

Aviso: Esta herramienta tiene fines informativos dnicamente. No reemplaza las recomendaciones de un profesional de la salud. En caso de duda o dificultades graves, consulte a un profesional de la
salud a la brevedad.
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Nourrir la vie

iUn consejo economico por cada categoria del plato equilibrado!

¢ Opte por alimentos basicos: arroz,
pasta, fideos, cuscus, cebada, etc.

¢ Los formatos grandes son
generalmente mas econémicos por
porcién.

Para mas herramientas, visite el sitio www.centrealima.ca

Verduras y frutas {Encuentre las

Las frutas y verduras congeladas o ofertas del

supermercado para
ahorrar aiin mas!

enlatadas son opciones econémicas.
Apueste por las verduras de raiz.
iComprelas a buen precio cuando
estén de temporada!

Aproveche los descuentos en frutas y
verduras muy maduras o las ofertas

de productos imperfectos en
supermercados Maxi.

Proteinas Q@ O
¢ Piense en incorporar proteinas
vegetales como las legumbres y el tofu:
suelen ser mas econémicas!
e Reemplace una parte de la carne de una
receta por legumbres.
¢ Elija cortes de carne mas economicos
como la carne molida, los muslos de
polloy la carne para guisar.

o Prefiera el pescado en conserva o
congelado.
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