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¡5 consejos
para ahorrar dinero y comer sano!

1. Revisa lo que ya tienes en la cocina

2. Haz un plan de comida

3. Haz una lista de compras 

4. Compra solamente los alimentos 
 en tu lista de compras     

5. Prepara la comida según tu 
 plan de comida 

¡Haz un plan hoy!

    

  



Planea con tiempo, come sano y ahorra dinero

Comida que necesito usar y preparar:

PLAN DE COMIDA
LISTA DE COMPRAS

ARTÍCULO CANTIDAD

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

 

Viernes

Sábado

Domingo

seattle.gov/utilities/stopfoodwaste 
(sitio web en inglés) 

https://seattle.gov/utilities/stopfoodwaste
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