SAILUDAIL Lista de Conc/araw

Vegetales
[:If?chu ga
OPepinos
OTomates
OCol Rizada
OEspinaca
OBrocoli
OZanahorias

OCebollas

Frulas,

OOBananas
OOManzanas
ONaranjas
OFresas

Ohanos,

e
OArroz integral
OPasta integral

OPan integral

()ﬁ‘é‘é‘.‘&‘é‘:ﬁé’ Care you can feel good about.

Network

Proteina
OCarnes del deli

(bajo en sodio)
OPechuga de pollo/pavo
OAtun
OTofu
OFrijoles/Lentejas
OHuevos

Lacteos

OLeche bajo en grasa
OLeche sin lactosa,

de almendra, de soya
OQueso bajo en grasa
OYogur bajo en grasa

Bocadillos

OGalleta de arroz

OBarra de granola

OPalomitas de maiz
OMantequilla de mani
OMermelada de fruta

OSalsa de manzana (sin azucar)
ONueces (sin sal)

OGalletas de trigo

OAgua
OJugo 100%
OCafe

OTe

cEmpezar por llenando mitad de su
carrito con frutas y vegetales!

9Tratar de quedarse en el perimetro
de la tienda, la mayoria de las comidas

"~ procesadas estan en los pasillos.

) 9Carne de animales puede ser caro,

trate opciones basado de plantas como *
frijoles y tofu para ahorrar dinero!

@Mire el precio por unidad para la
mejor transaccion.

6Cuando possible elija la marca
generica para ahorrar mas SSS.

@Evitar articulos cerca de la registra-

dora, si realmente lo hubiera necesi-

tado ya lo hubiera recogido antes
durante su compra.

Hable con su Nutricionista de CHN si tiene mas preguntas!

866.246.8259 www.chnnyc.org @@ O(T



