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¢Coémo puedo
comer saludable con
DOCOS recursos
economicos?

Olga Mufoz Curcé
Dietista-Nutricionista AECC




COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

¢ COMO DEBE SER MI ALIMENTACION?

Nutrition Australia. The Healthy Eating Pyramid (2013)

PIRAMIDE D’'UNA
DIETA SALUDABLE

u Greixos saludables
Limiteu la saliels
sucres afegits

Llet, iogurt, formatge

i alternatives fuita seca, llavors, llegums

Trieu 'aigua

Gaudiu d'herbes i espécies.

Gaudiu d'una dieta variada i realitzeu activitat fisica cada dia!

Carn magra, aus, peix, ous,
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

¢ COMO DEBE SER MI ALIMENTACION?

Fundacio Alicia + ICO. Recomanacions generals sobre |'alimentacié durant el tractament del cancer”
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENQS DINERO

1. Organitza i planifica els teus apats de la setmana/mes.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

COMIDA

CENA

LISTA DE LA

COMPRA
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO

2. Compra alimentos de temporada.

Calendari de productes de temporada de fruites
Setbre | Octubre
Clementina Mowbre Deshre
Satsuma -
Mandarina Deshre
Taronja navel Mowbre Deshre
Taronja blanca ] luliod --
Poma Golden ] luliod Mowbre
Pomes gru
w.-rn'jlle: NNt
Fui Mowlbire
Relnetal Nowhre
Galal Nowvhire
[Pera Llimonera luliod Mowbre
Ercolini Julliol
Williams) luliod Mowvbre Deshre
El.anq-.ullal - Mowvbre Deshre
Conference] ] Funy Tuliol Mowbre  Deshre
|Pruna i Juny Juliol
Préssec Juny luliod
Mectarina Juny luliod
Albercoc ] Juny luliod
Madulxot ; ] wow [N
Cirera ] Juivy luliod
F_Iga Juilliod
e ey e
MNespra ]
1

Generalitat de Catalunya. Calendari de productes de temporada (2018)
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO

2. Compra alimentos de temporada.

Calendari de productes de temporada d’hortalisses
' |_Abril | ost_| Setbre

Gener

|Patata primerenca
|Patata tardana
|ceba s Juny Juligl
Calcot '
All tendre
|Porro
[Mongeta verda
|Faves

|pésols
|Espinacs
|Bleda

|Enciam
|Escarola

Tomaquet
|Plslln§a

Pebrot

Carxofa
Apl
Alberlinla
Carbassé
Col
Col-i-flor
|Broquil

I_Cgiombre Juny Juliel  EEAEOSEN
Meld J | Juliol Apost

Sindria Juny Juliol AO:
Generalitat de Catalunya. Calendari de productes de temporada (2018)

Desbre
Desbre
Desbre
Desbre

Desbre
Desbre
Desbre
Desbre

Desbre
Desbre
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO

3. Busca donde esta el mejor precio.




COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENQS DINERO

4. Compra producto fresco principalmente.

Los alimentos que estan disefiados para ahorrar tiempo en la cocina suelen ser mas caros (bolsas de
verduras listas para hacer en el microondas, ensalada en bolsa, precocinados y congelados...)




COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENQS DINERO

5.Escoje alimentos nutritivos y baratos.
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENQS DINERO

6- BATCHCOO KI NG. Cocinar un dia para toda la semana.
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENQS DINERO

7. EVitar E| desperdiCiO a|imentari0. Reutilizar las sobras de los

alimentos, cambiar las preparaciones, anadir ingredientes, dar otro tipo de coccion, poner
especias y/o hierbas aromaticas...

Restos de
pollo

Tallo
alcachofa

Pan seco

-

ONOSRNER
r ";‘.;:\:"\‘x‘\'ﬁ;‘k{i‘\‘ S



COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENQS DINERO

8. Tener cuidado con la conservacidon de los

[ ]
ahmentOS. Mantener buenas condiciones higiénicas y tener orden en el
almacenamiento de los alimentos, asi evitaremos que la comida se dafe antes de tiempo.

[ ] 7 o
9 o S' comeils fuera, Escoge aquellos restaurantes que ofrecen platos saludables y

equilibrados a un precio razonable. jRecuerda que la fiambrera siempre es una buena opcion!

(4 144
10. LOS QXtraS (Bebidas azucaradas, bolleria, aperitivos salados, dulces, bebidas

alcohdlicas...) No nos proporcionan nutrientes beneficiosos y hacen que nuestra factura suba.
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COMIDA SALUDABLE Y SOSTENIBLE

EJEMPLO MENU POR MENOS DE 3 EUROS/DIA

LUNES MARTES  MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Judia verde con | Brdcoli al vapor Pasta con tomate Arroz con Espinacas con Lentejas Tomate alifiado
patata . patata estofadas con
y berenjena verduras con queso fresco
verduras
Garbanzos
Tortilla francesa estofa.dos con Ve e e Lomo a la plancha Canelones de
con Tomate a espinacas . con tomate Merluza en salsa
. vapor con escalivada - carne
rodajas alinado verde
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur Fruta Yogur
Ensal
Crema de Arroz con Ensalada de nsa ad.a con Ensalada Crema de Crema de
. ., , alubias
Calabacin verduras cuscus con atun, verduras Calabaza y patata
tomatey Merluza a la
Caballaala Salmén aceitunas, huevo Pan integral Tortilla francesa Huevo duro
lancha Congelado duro AAlIRICelL c/Atun con gueso y pan
P & brécoli q yp
Y Y Yi Frut Yi Frut
ogur ogur ogur Yoet ruta ogur ruta
1,93€ 1,60€ 2,76€ 3,3€ 2,49€ 2,63€ 2,13€
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iMuchas gracias por
vuestra atencion!




	¿Cómo puedo  comer saludable con pocos recursos económicos? 
	¿CÓMO DEBE SER MI ALIMENTACIÓN? 
	¿CÓMO DEBE SER MI ALIMENTACIÓN? 
	Número de diapositiva 4
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	TRUCOS PARA COMER SALUDABLE CON MENOS DINERO
	EJEMPLO MENÚ POR MENOS DE 3 EUROS/DÍA
	¡Muchas gracias por vuestra atención!

