PLAN DE COMIDAS DE LA SEMANA

Alimentos o
ingredientes que ya

Desayuno Almuerzo
tengo para usar esta
semana
Lun.
Mar.
Miér.
Juev.
Ideas para
bocadillos
Vier.
sa’b.
Dom.

é¢Recordo de agregar alguna fruta y/o verdura?

Intente incluir al menos % a 1 taza de verduras en la mayoria de los alimento y bocadillos todos

Intente incluir al menos % taza de fruta en la mayoria de los alimentos y bocadillos todos los dias.

los dias.

Planificacion de comidas con confianza
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LISTA DE COMPRAS

Alimentos en general (caldos, Productos (Verduras’

comida enlatada, alimentos frutas, hierbas)
secos, nueces, etc.)

Huevos y lacteos Articulos congelados

Aceite, vinagre, condimentos, Articulos no alimentarios
especias, productos para (articulos de limpieza, cuidado
hornear personal)

Aves de corral, carnes y
pescados frescos

Productos de panaderia

Otros (comida para
mascotas, etc.)




