Programas de asistencia nutricional del Ministerio de
Agricultura de EE. UU.:

Alimentese bien cuando el dinero es escaso

MyPlate

ENTERESE:

MyPlate (Mi plato) en
www.ChooseMyPlate.gov El
sitio web brinda informacion y
consejos practicos para ayudar
a los estadounidenses a llevar
dietas mas saludables. MyPlate
esta disefiado para recordar a
los estadounidenses que coman
saludablemente.

Amar a la familia alimentandola
para su futuro en
www.snap.nal.usda.gov,
Disponible en inglés y espafiol,
proporciona menus, recetas y
consejos sobre cémo comprar y
servir comidas mas saludables.

Buscador de recetas en
recipefinder.nal.usda.gov,
donde encontrara mas de 600
recetas baratas, nutritivas y
deliciosas, tanto en inglés como
en espafiol.

La herramienta de pre-seleccion
de SNAP en www.snap-
stepl.usda.gov, para saber si
puede reunir los requisitos para
recibir los beneficios de SNAP,
y cuanto podria recibir.

La ubicacién de la oficina de
SNAP méas cercana en
www.fns.usda.gov/snap/
outreach/default.htm

SERVICIO DE ALIMENTACION Y NUTRICION

e Antes de ir al
supermercado, verifique

yatiene.

e Una vez que sepa qué
alimentos tiene, hagase
estas preguntas:

e ¢ Qué comidas y recetas

alimentos que tengo?
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Ahora méas que nunca, los programas de asistencia
nutricional del Ministerio de Agricultura de EE. UU.
(USDA, por sus siglas en inglés) pueden ayudar.

A muchas familias les preocupa el aumento del costo de los alimentos.

Siga leyendo y descubra consejos sobre como hacer alcanzar el dinero para comprar
alimentos por medio de la preparacion de un presupuesto, la seleccion de los alimentos
y recetas baratas. Si tiene dificultades para proveer por la familia, los programas de
asistencia nutricional del Ministerio de Agricultura de EE. UU. le pueden ayudar.

(Cuanto: $$ dinero disponible para los alimentos

e Sepa qué recursos tiene para gastar en alimentos.

e Haga una lista en base a los recursos que tiene
para gastar.

e No compre sino la cantidad de alimentos frescos
que puede usar antes de que se estropeen.

Use alimentos que ya tenga
para planear los menus.
Agregue los alimentos que
falten a su lista de compras.

o Considere alimentos congelados o no perecederos
gue duran mas tiempo.

Planificacion: preparar comidas con alimenlos que lenga a la mano

¢ Use otros alimentos de
la lista, tales como
verduras, frutas y
granos enteros, para
completar el mena.

¢ ¢ Puedo mezclar
alimentos para preparar
una comida deliciosa y
nutritiva?

para saber que alimentos

e ;Qué alimentos
necesitan mi familia
para tener buena salud?

e Una vez que planee los
menus, haga otra lista
con los alimentos que
le faltan y necesita
comprar:

¢ A continuacion:
Planee las comidas que
va a preparar usando la
lista de alimentos.

puedo preparar con los

~Voltee la pagina y obtenga mas
consejos sobre las compras
baratas pero saludables.
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Las frutas y las
verduras por lo
general son mas
baratas cuando son
de temporada. Los
mercados de
productores
agricolas siempre
tienen productos de
temporada.

.Busque ofertas

pan viejo de un
dia. Cuesta
menos pero
todavia es

nutritivo.

Ir de compras: antes, durante y después

Antes de ir de compras

e Haga una lista de compras.
Esto le ayuda a cefiirse a
Su presupuesto.

e Planee sus comidas. La
planificacion le ayuda a
hacer buen uso de las
sobras

e Busque cupones, rebajas y
promociones en las
tiendas.

e Para ahorra aiin mas,
registrese para obtener la
tarjeta de descuentos de la
tienda.

Consejos: los mejores productos en

o Busque ofertas de pan viejo de
un dia. Cuesta menos pero
todavia es nutritivo.

o Compre arroz, avena y sémola
normales en lugar de los
instantaneos para ahorrar
dinero y no consumir
demasiada az(car y calorias.

Verduras y ensalada

o Compre bolsas grandes de
verduras congeladas. Ciérrelas
herméticamente y pdngalas en
el congelador entre usos.

o Evite las mezclas de ensaladas
pre-empacadas. Por lo general
son mas caras y se estropean
mas rapido.

Durante las compras

No vaya de compras .

cuando tenga hambre. Es
mas facil cefiirse a su lista
de compras.

Pruebe las marcas de la
tienda. Por lo general
cuestan menos.

Compare los productos
para obtener los mejores
precios.

Verifique la fecha limite de
venta. Compre los alimentos
mas frescos que sea posible.
Duran més tiempo.

Frutas

o Compre frutas frescas de
temporada, cuando por lo
general cuestan menos.

e Las frutas congeladas y
enlatadas son una opcion
inteligente todo el afio.

Productos lacteos
semidescremados

o Compre leche semidescremada
fresca en el tamafio mas grande
que pueda usar antes de que se
estropee. Los recipientes
grandes cuestan menos que los
mas pequefios.

o Laleche ultra pasteurizada tiene
una fecha de vencimiento mas
larga y no se estropean tan
répido.

Después de las compras

Guarde los alimentos
inmediatamente para
conservar su frescura.

Congele los alimentos para
evitar que se estropeen.

Divida los alimentos en
porciones pequefias para los
nifios y las personas de edad
para evitar derrocharlos.

Use primero los alimentos
que tiene la fecha de
vencimiento mas proxima.

costo y nutricion

Carne y frijoles

o Laaguja de res o la pulpa
contra en trozo tienen menos
grasay son mas baratas que el
solomillo.

o Los frijoles secos y las arvejas
son una buena fuente de
proteina y fibra. Duran mucho
tiempo sin estropearse.

o Busque ofertas especiales en
el mostrador de la carne.
Compre carne a precio
rebajado para ahorrar bastante.

o Compre carne en empaques
grandes a granel para ahorrar
dinero. Congele las porciones
que tal vez no vaya a utilizar
inmediatamente para evitar que
se estropeen.
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Recursos adicionales

Los programas de asistencia nutricional del Ministerio de Agricultura de EE. UU.
pueden ayudarle a que le alcance el dinero

Usted podria reunir los requisitos para recibir mas que los beneficios del programa suplementario de
asistencia nutricional (SNAP, por sus siglas en inglés). Si recibe beneficios de SNAP y tiene nifios en la
escuela, ellos retinen los requisitos para recibir almuerzo y desayuno gratis. Si recibe ingresos bajos y
estd embarazada o amamantando, es madre primeriza o tiene nifilos menores de cinco afios, es posible
gue relina los requisitos para recibir los beneficios del programa para mujeres, bebés y nifios (WIC, por
sus siglas en inglés). El programa de asistencia alimentaria de emergencia (TEFAP, por sus siglas en
Los programas de inglés) es un programa federal que proporciona alimentos a las personas de bajos ingresos. Siga leyendo

aS_'S_tenC'a para obtener mas informacion sobre estos programas.
nutricional del

Ministerio de SNAP- Programa suplementario de asistencia nutricional:
Agricultura de EE. Para: personas de bajos ingresos y sus familias si reinen los requisitos.
UU. brindan ayuda Para mas informacion, llame al 1-800-221-5689.

amillones de Para buscar la oficina SNAP mas cercana, visite:

hogares www.fns.usda.gov/snap/outreach/default.htm
estadounidenses
gue luchan por
cuadrar sus
presupuestos.

WIC- Programa especial de nutricion suplementaria para mujeres, bebés
y nifios:

Para: mujeres embarazadas o que estdn amamantando, madres primerizas y nifios
menores de 5 afos, de bajos ingresos y que rednen los requisitos

Para mas informacion, visite:
www.fns.usda.gov/wic/contacts/tollfreenumbers.htm

'Programa de nutricion para las escuelas:
Para: nifios de edad escolar de bajos ingresos que retnen los requisitos.
Para mas informacién: péngase en contacto con la escuela de su localidad o distrito.

Para: personas de bajos ingresos que reunen los requisitos.
Para mas informacion, visite:
www.fns.usda.gov/fdd/programs/tefap/tefap_eligibility.htm

Recursos para socios y educadores de SNAP

PR Rl SNAP-Ed Connection es un centro de recursos en linea que contiene una
abundancia de informacién sobre como comer de manera saludable, usando su
presupuesto para alimentacién de manera prudente, y mas de 600 recetas a
bajo costo, tanto en inglés como en espariol. Visite SNAP-Ed Connection en:

visite el sitio web

http://[snap.nal.usda.gov

De acuerdo con la ley federal y la politica del Ministerio de Agricultura de EE. UU., a esta institucion se le prohibe la discriminacion por raza,
color, origen nacional, sexo, edad o discapacidad.

D.C. 20250-9410, o llame al (800) 795-3272 (voz) 0 (202) 720-6382 (TDD).

—
'."_-""" Para presentar una queja sobre discriminacion, escriba a USDA, Director, Office of Civil Rights, 1400 Independence Avenue, S.W. Washington,



