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APRENDE A IR A LA COMPRA

I.

10.

PLANIFICAR: Debes planificar los mentis con antelacion para saber lo que hay que comprar. El
orden es fundamental en la alimentacion. La planificacion nos ayudara ha hacer una dieta variada
y mas saludable.

LISTA DE COMPRA: Hacer siempre la lista de compra antes de salir de casa. Compre
alimentos de temporada. Con ello se evitan compras innecesarias, se ahorra en dinero, no se
tiran alimentos y no se come demas

COMPRAR DESPUES DE HABER COMIDO: No ir a la compra con hambre. Ir siempre
después de comer. Si vas con hambre compraras alimentos caldricos que NO necesitas o que no
debes tomar.

NO COMPRE DE MAS: Comprar s6lo lo necesario para cada dia. Si compra en exceso comera
en exceso. Ayuda a no tener alimentos en casa que nos incitan al picoteo.

. NO ALMACENE: No almacenar comida en casa, sobretodo alimentos faciles de comer

(chocolates, fritos de bolsa, frutos secos, bolleria industrial, etc. )

COCINE TODO DE UNA VEZ, y congele en raciones pequeias lo que no se vaya a consumir.
Es una forma de mantener la seguridad alimentaria y tener orden el mas comidas.

EVITE TENTACIONES: Evitar pasar por los pasillos de snacks y bolleria, asi se evitaran
tentaciones de alimentos que suelen aportar muchas calorias y no nos beneficia.

IR CON EL DINERO JUSTO, Asi comprara solo lo que hay en la lista y evitara comprar en
exceso y ahorrara dinero

LEA LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS: Leer el etiquetado de los alimentos, asi se
conocera la composicion de los alimentos y podra elegir mejor, también nos informaran de la
caducidad y las normas de conservacion de los mismos

NO UTILICE CARROS GRANDES. En grandes superficies, hacer la compra con una cesta en
lugar de un carro, asi cogeremos sélo lo imprescindible



