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Claves para una compra semanal durante el confinamiento
#QuedaterCasa  #CompriBienCercaDeCasa Floategin

Come diariamente frutas Los feculentos Las legumbres Los huevos, Los lacteos: leche,
y verduras preferente- (patata, arroz, pasta, ahora mas que procura tenerlos YOEUTres y (uesos
mente frescas, etc.) en cada comida _ nunca. SiEMpre en casa ya que nalos olvides.
prioriza la compra de frutas principal y el pan :i'l_nle-nen una larga ;I_da con ellos puedes hacer
H I y verduras frescas con mayor cameTalo Gars varios utl, se conservan Dien, muchas preparadones
P.la n Iﬁca tu men u_ vida dtil (naranjas, manda- :-:-25 y cc?ngélalo. son versatiles y muy y son una fuente de
evita la im provisacion. pur:::?;; n;::;i r;??ésplggg;m;;o_ econdmicas. Protaina inmejesble
W ¥ L " 1fr
Ten en cuenta el I'II..II"I'IE‘T'G de cura tener también verdura
comensales y de comidas. congelada o en conserva, asi
0 k % H como fruta en su jugo, frutas
Revisa la despensa y el frigorifico; haz una deshidiatades. st

lista y compra solo lo que necesitas.
Cuando adquieras alimentos en el punto de
venta sigue cumpliendo las normas de
higiene, ponte guantes y toca solo los
alimentos que vayas a comprar.

LCING d Pescadosy Bebe agua. Reduce el consumo Presta especial
9 (AIA, ﬂ carnes frescos, si Tan importante como de alimentos atencion ala
los tienen enese  comer bien es tu correcta procesados y hidratacién y
) _ punto de venta ; h’d_’ata‘:"ﬁ% i bebidas azucaradas. alimentacién de tus
-7 s hord de organizar fu .mo;_.-_-{. tratd slg concenuir el equilteng enirg verduns, fecmlentos i Alimgnty cercano, sino, es Es ﬁ-;a f;kei:;r?gﬁ: i‘:l:f a Entre horas, apuesta mayores.
proteico siguen do ol mogaly del platy daludatie el momento de ? porlos frutos secos,  Se les debe ofrecer liquidos
los congelados y sonla alterntiva més {apua, infusiones, caldos,
En tu dongelin senapre que vanas a wianpalar glisientos, e prisasr (as WAARDE I} BvItA atilizar los que se venden en saludable. etc ) preferentemente fuera
los waismios atensilios para productos frescos y cocinades LONServa, de las comidas para no
producir saciedad y repartir
- Lava bun g5 shnantss Hoad VES: ¢ CORSURALT Criagias frucas, vardums, ete los alimentos en minimo de
S tomas.

+ i | i -
- S puddes utiliza ¢l laveanillas con ang tensperatan supenor a los 6070

- Wiantente actve. En larutina de activdades g5 fundamental inclur actvdad faca en fandia
cada dia, adaptando los gercicios a las posipilidades Ae cada persona
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