Porque la UNAM no se detiene...

SALUDABLES
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” Utiliza esta lista para revisar brevemente como andan los
habitos alimentarios de tu familia.

Esta revision te ayudard a hacer ajustes en los habitos de
consumo y ademas te ayudara a planear las compras de la
semana.

ll.. n ¢QUE COMEMOS CADA SEMANA?

lunes  martes miércoles jueves viernes  sabado  domingo
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TIEMPO DE PLANEAR -~

“T"_“ Ahora si, planea los alimentos de la semana, esto te ayudard a hacer compras mas

organizadas y distribuir el presupuesto.

Lunes Martes Miércoles
Jueves Viernes Sdbado
Domingo

2 refrigerios saludables al dia
uno a media mafana y otro a media tarde.
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Cereales
Ajo Res (Fileté,bistec, Arroz Café
Apio molida) Tortillas de maiz Infusiones
Betabel Cerdo (chuleta, Avena Miel
Brocoli milanesa, lomo) Pasta Agua
Cebolla Pollo (entero, muslo, Harina Desinfectante de
Champifién pechuga, pierna, Pan integral verduras y frutas
Chicharos molida) Galletas marias
Ejote Pescado (filete, atun, Hojuelas de maiz sin
Esparragos salmon) azlcar afiadida 9 o
Espinaca Huevo Maiz palomero LR
Jitomate Jamon de cerdo Bolillo
Lechuga Pechuga de pavo OTROS
Ng';z':s Aceites y semillas
Pepino Origen vegetal _ a o
Perejil - Aceite vegetal Jabén de trastes
Tomate verde Frijol Acelte.de oliva Fibra
Zanahoria Garbanzo Aceitunas Cloro
Lentejas Aguaf:ate Jabon de manos
Frutas Habas ﬁ::; Limpiador' multiusos
Servilletas
Almendra
Aguacate Cacahuate natural Bolsas para basura
Ciruela = 7 Alcohol
Durazno Leche Jabén de ropa
Fresa Yogurth Pastillas para bafio
Guayaba Queso panela Suvavizante de telas
Jamaica Queso oaxaca S Alimento para
Kiwi Requeson Atln en agua mascota
Limén Queso cottage Sardinas Papel de bafio
Mandarina Mantequilla Chiles chipotles Shgmpoo
Mango Crema descremada Frijoles AconFj|C|onador
Naranja Granos de elote Cepillo dental
Papaya ) Verduras mixtas Pasta dental
Pera Condimentos Leche en polvo Enjuague bucal
Pifia Férmula lactea Crema para cuerpo y
Platano Sal Media crema manos
Sandia Pimienta Frutas congeladas Toallas sanltarlgs
Tamarindo Azlcar Verduras congeladas Espuma para afeitar
Toronja Hierbas de olor Pescado congelado
Uvas Canela
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