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PLANEE BIEN SUS MENUS

Así comprará exactamente lo que usted

necesita.

Aprovechará _los productoR en cORecha

yen barata.

Evitará repetir los menús.

Conseguirá una dieta más equilibrada.

Economizará viajes a la tienda durante
la semana.

Haga una lista de lo que nece ita para pre
parar los menús antes de ir a la tienda.

Ganará tiempo al hacer sus compras.

Comprará lo,' productos que necesite.

No comprará productos que ya tenga
en casa o que no vaya a URar



CO 'OZCA LA TIE D

Los precios varían de tienda en tienda.
Vi. ite varia. tienda.. Averigue y compare
pI' cio:. ompre en aquella: tienda. que
vendan má, barato y que ofrezcan mejores
servicio..

CO OZCA LOS PROD CTO

Lea con cuidado lo que dicen la etiqueta.
de los productos enlatado.. La etiqueta dice
la cantidad de producto que hay en cada lata.
Dice lo: ingredientes que contiene y muchas
veces las fOl'mas de ervir el producto. Si lee
esta información verá que mucha latas que
contienen la misma cantidad de un producto
tienen precios distintos.

COMPRE USTED MISMA

No mande a comprar a per onas sin
experiencia. Vaya usted misma. U ted
sabe defender su dinero.



CO lPRE LOS ALIME TO l A DO
,-

E TA . E ABU TDA lA

Cuando e. tán en co. echa lo.' alimento:,
.on má. barato. y de mejor calidad.

COMPRE DE CO TADO

omprará má. barato. Evite el fiado
todo lo más que pueda. tiene el dinero
y lu~ar donde almacenar, compre los ali
mento que no se dañan fácilmente, en
cantidade grandes. Conseguirá los productoR

más baratos.

COMPRE LOS ALIMENTOS NECESARIOS
PARA MA TENERSE EN SALUD

Compre leche, huevo. carne, fruta.
fr scas. verdura verdes y amarilla..

Para su alud consuma un alimento de cada grupo
todo lo día.



REVISE SUS NOTAS ANTES
DE SALIR DE LA TIENDA

Fíje e que le den lo que usted ha pedido.

Revise los precios y pesos de cada
artículo.

Sume la listo de los precios.

Solicite descuentos cuando compre al
por mayor.

GUARDE LOS ALIMENTOS EN UN
LUGAR ADECUADO TAN PRONTO
LLEGUE A SU CASA

La . leche pierde parte de su valor ali
menticio cuando se deja al sol.
Las verduras se dañan si no se ponen en
sitios frescos.

NO DESPERDICIE LOS ALIMENTOS

Prepare la cantidad razonable que su
familia puede consumir. No sirva raciones
exageradas. La comida que va a la vasura
significa dinero perdido. En caso de que
sobre algún alimento, guárdelo. Puede ser
virlo al otro día en una forma distinta.
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