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jComer
a saludable sin que
le cueste mas!




LAS SIGUIENTES, SON ORIENTACIONES PARA
COMER SALUDABLE A BAJO COSTO

El acceso a los alimentos depende de multiples factores como la ubicaciéon
geografica, tiempos de cosechas, precios de los alimentos y habitos
alimentarios de los hogares. Tomar la decision de que alimentos adquirir
implica saber que se quiere comprar y en que preparaciones se va a usal,
apuntando siempre a una alimentacion saludable.

La creatividad y el ahorro son herramientas fundamentales para alcanzar
la meta de tener una alimentacion variada y equilibrada. A través de esta
cartila se pone a su disposicion algunos consejos para optimizar el
presupuesto destinado a la compra de alimentos, sin descuidar la calidad de la
alimentacion de la familia.

Una vez en casa, es importante manejar los alimentos higiénicamente
desde su compra, almacenamiento y preparacion. A continuacion
encontrara algunas orientaciones sobre el aprovechamiento del dinero en el
momento de la compra de alimentos, el adecuado almacenamiento y
preparacion, y como mejorar los habitos de alimentacién y de salud de
toda la familia.

Adicionalmente, se presentan algunas opciones de recetas econdmicas y
sencillas para elaborar en el hogar.
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APROVECHANDO EL DINERO, EN LA
COMPRA DE ALIMENTOS!

Antes de realizar la compra de alimentos, planifique el menu
semanal, considerando lo que pueda tener en la nevera o en la
alacena*, para asi solo gastar dinero en lo que realmente
necesita.

Aqui algunos consejos para ahorrar dinero a la hora de
comprar alimentos:
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APROVECHANDO EL DINERO, EN LA
COMPRA DE ALIMENTOS!

Seleccione alimentos naturales: Prefiera frutas y verduras que estén en cosecha.

Si no es posible comprar carne, pollo o pescado para toda la semana, puede
reemplazarse por visceras (Higado de res o pollo, corazones de pollo), huevo y granos
como frijol, garbanzo, lentejas,




APROVECHANDO EL DINERO, EN LA $
COMPRA DE ALIMENTOS! v

Recuerde que un mismo ingrediente puede servir para
varias preparaciones, todo es cuestion de saber sacarle
provecho a la hora de cocinarlo y combinarlo con otros
alimentos.

Al final de esta cartilla encontrara una guia de los
alimentos en que se encuentran en cosecha en cada mes
de afno
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Calendario Agrologico y de Cosechas

Enero - Febrero - Marzo

= Frutas
=Eanano criolle [E, F, M}
=Ereva (E, F, M}
=curuba (E, F, M)
= Durazne [E, F, M)
= Feljoa [F, M)
= Fresa [E, F)
=Granadila (E]
= Guayaba [F, M)
= Limdn Tahiti (E, F, M}
= Mandarina (E, F, M}
= hango Comdn (E, F, M)
= Manzana nacional (E, F, M}
= Mgkin (E, F, M)
= Fapays [E, M}
= Fatilla [E, F, M}
=Uwva(E, F}

= Verduras
=aceiga [E, F, M)
= ahuyama (E, F, M)
= &ji (€, F, M}
=&jo [E, F, M}
= alcachofa (E, F, M)
= arvela Verde [E, F, M)
= Berenjena (E, F, M}
= Ericoli (E, F, M}
*Calzbaza E, F, M]
=Calabacin [F, M)
sCebolla cabezona [, F, M)
={ebolla larga (E, F, M}
sgilantro {E, F, M}
= Colflar [E, F, M)
= Espinaca ([E, F, M}
= Frijol Verde [E, F, M}
= Haba [E, F, M]
= Habichuela [E, F}
= Lechuga [E, F, M)
= Pepino cohombro (€, F, M)
= Fegino comin (E, F, I)
= Fimentdn [E, F, M)
*Rabano [E, F, M)
= pemaolacha (E, F, M)
«repolic {F, M}
= Tomate (M}
*Zanahoria {E, F, M)

* Tuberculos
= Flidtano [E, F, M|
= arracacha (E, F
=przpa cigla [E, F|
=Yucz (E, F, M}

=
>

Abril - Mayo - Junio

=
S

= Frutas
= Azuacste (&, M, I}
=Eanano criollo (&, M, J}
=Breva [&, M, 1)
=Cruruba (M, J}
= Durazne (&, M, J}
«Feijoa {4, J)
=Fresa (1]
=Guanabana (& M, 1)
=Guayabz (&, )}
wLimén 1)
= Limdn Tahiti ()
*Lulo (1}
= Manga comin (M, J}
=hanzana nacional &, M, I}
= Maracuys (1)
= helon [A)
=Naranjz M, I}
=Fapaya [&, M, 1)
=Fitayz (&, 1]
=Fifia [M, 1}

= Verduras
*arelga (2]
«aji &, M}
“ajo (&, M}
=alcachofa (&, M)
apio [M, 1}
= &ryefs verde (1}
=Berenjenz (4]
=Erocoli (A]
=Calabaza (M, J}
=Calzbacn 1}
=Ceholls cabezona &, M)
=Cebolla larga (&, M)
=Cilantro (&, M)
=Coliflor (&)
=Espinacs [&]
= Frijol verde (1
= Habichuslz (1,1
= Lechuga (I}
= hzzorca (1)
= Pepino chombro (A}
=Fimentdn [&}
=Ribano (&, M)
=Remaolacha (&, 1]
«Repolio (A}
=Tomate [&, M, I}
=Zanahoria (&, M}

= Tuberculos
=Flatano (&)
=Yuca [&, M, J}

Julio - Agosto - Septiembre

= Frutas
= Banano cricllo {1, A&, 5}
= Breva (&)
=Coco 1, &, 5}
= Fresa (I, A4, 5]
=cranadila |1, &)
= Zuznabanz [), &, 5]
=Limon {1, &, 5)
= Liman Tahiti {[1, &)
= Lulo {1, &, 5]
= hiandaring (1, &)
= Mango Comin {1}
= hianzanz nadionz! ()
= Maracuyd (1, &, 5}
= hora (1, A&, 5]
= Naranja [J, &, 5}
« patilla 1, &}
= pitzhaya (), &, &)
=Fifia (1, &, 5]
= Tomate dearbol [, A, 5]

= verduras
= Agelza (1)
= &ji (&, 5}
= &jo (s}
= zlcachofz 1, &, 5]
= arveja verde (1, &, 5}
= Berenjena (4]
» Brocaii (4, 5)
« Calabaza (I}
= Calzbacin 1, &, 5}
«Cebolla cabezona 3, &, 5}
s Cebola larga (&, 5
« Cilantro (A, 5}
« Colifior (A, 5
= Ezpinaca (), &, 5
« Frijol verde [1, A}
= Haba 5}
= Habichuela (&, 5}
= Lechuzs ), &)
= hazonca (), &, 5
= Pepino chombro (1, &, 5)
= peping comin {1, &, 5)
= Fimenton (&, 5}
= Rabano (&, 5}
= Remaolacha (1}
=repolo (5]
= Tomate [J, &, 5}
«Zanahoria (1, &, 5]

= Tuberculos
= Arracacha (1, & 5]
=Papz [, &, 5]
= papz criolz (1, &)
=yuca (1}

‘ Octubre -Noviembre - Diciembre

= Frutas
= Coco (O, N, D}
= Curuba (D}
= Durazno (D)
*Feijos [N, D}
*Fresa [N, D}
=@ranadila [N, D}
= Gugyabs (O, N, D)
«Limén (D]
= Limdn Tahiti (D)
«Lulo [0}
= Mandaring (D)
= Mango Comdn (N, D}
» Maracuy3{C, O}
= Mekin (G}
= haora (2, N}
=Naranjz (O]
=Fapays (2, N, )
=Fatilla [N, O}
=Fitzhaya (O, N}
= Fifia (D}
=Tomate de arbal [O,

N, B}

= Verduras
= Ahuyama (O, D}
= &) {C, N}
*ajo (@, N, D}
= alcachofa (O]
= Apio [0, N, D}
= aryeja verde (O
»Brocoli [C, N, D}
= Calabacin (O, N}
*Cebolla cabezona (0}
«Ceboila larga {0, N}
«cilantro [0}
«colifior {0, N)
=Ezpinaca (O, N}
*Frijd Verde (O, N, D}
*Haba (O, N}
* Habichuela (O, N, D}
= lechugs (O]
= hazorca (O, N}
= Pepino chombro (O}
= Pepino comin (O, N}
= Rabano [, N}
= gemaolacha [N, D}
«Repollo (O, N}

= Tuberculos
= amracacha (O, N, D}
=Fapa [0, N, D}
= Papa criolla (O, N}

https://www.corabastos.com.co/aNuevo/index.php?option=com_content&view=article&id=80&Itemid=265




