Una despensa bien surtida puede ayudarlo a crear comidas rapidamente, sin
necesidad de volver corriendo a la tienda. iEsta lista de ingredientes es un

excelente lugar para comenzar a crear comidas rapidas y saludables!

Productos para hornear:

Tenga a la mano harina, azucar,
bicarbonato de soda y polvo para hornear.
Estos son ingredientes basicos para
muchos alimentos frescos horneados.

Frijoles y pescado enlatados:
Aflada frijoles como frijoles rojos, negros,
pintos o garbanzos a ensaladas y sopas.
Sirva como acompafamiento o
agréguelos al plato principal. Use atun y
salmoén enlatado para afadir proteina a
las ensaladas, guisos y pasta.

Frutas y verduras enlatadas:
Las frutas y verduras enlatadas como
pifa, puré de manzana, maiz y ejotes
sirven como acompafamientos o como
snacks por si solos. O Uselos como un
ingrediente mas para hacer rendir sus
platos principales.

Aceite:

Los aceites de canola y de oliva son
opciones nutritivas para cocinar o para
hacer aderezos. El aceite en aerosol evita
gue la comida se pegue en las ollas.

Productos de tomate enlatados:
Mantenga a la mano salsa de tomate y
tomates enteros, tomates en cubitos o
tomates en puré enlatados. Estos
productos son ingredientes basicos para
una gran variedad de recetas.

Cereales:

Abastézcase de cereales integrales
cuando estén en oferta. Disfrutelos con
fruta y leche. O Uselos para preparar una
mezcla de frutos secos, alimentos
horneados, o empanizados crujientes para
carnes, aves y pescado.

Frutas secas y nueces:

Use las frutas, nueces y semillas como
botana, o por si solas o0 en una mezcla de
frutos secos. Afadalas a cereales,
alimentos horneados y a yogur para un
snack o para el desayuno.

Leche enlatada o en polvo:

La leche evaporada baja en grasa en lata y
la leche en polvo se conservan por mas
tiempo que la leche fresca. Preparelas de
acuerdo a las instrucciones del paquete.
Uselas en las recetas en lugar de leche
fresca.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Hierbas secas:

Compre las hierbas secas vy los
condimentos que utilice a menudo. Uselas
para agregar sabor en lugar de usar mas
sal.

Pasta y arroz:

Compre pasta de trigo integral y arroz
integral en oferta o en paquetes grandes
de tamafo familiar. Almacénelos en
envases hermeéticos después de abrirlos
para mantenerlos frescos y prevenir
plagas.

Vinagre:

Mantenga a la mano vinagres de sidra de
manzana, vino rojo, de arroz o balsamico
para preparar aderezos para las ensaladas
y adobos.

Para mas recursos, dirigese a https://bit.ly/3704qu0
Para mas recetas, dirigese a https://bit.ly/CMCOrecipes


https://bit.ly/37o4qu0

