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| GENERAL LOW COST GROCERY ITEMS
,/ QHOPPING T,Pg VEGETABLES: Potatoes * Onions * Romaine Lettuce * Spinach * Carrots

Make a grocery list. Frozen Vegetables * Canned Vegetables * Tomato Paste/Sauce

Use it when you go shopping and

stick to it! FRUIT: Bananas * Apples ¢ Oranges * Frozen Blueberries
* Look out for sale items. CRAINS: PROTEING: DAIRY:
* Try store or generic brands. Oatmeal Ground Beef Low Fat Yogurt \:‘\/
Brown Rice Frozen Chicken Skim Mozzarella Cheese ' s

* Avoid pre-packaged and processed

Corn/Flour Tortillas Deli Meats
ek prefprchege fosts el i Whole Wheat Bread Peanut Butter oILS: ) R »
SOEE el Whole Wheat Pasta Canned Tuna Canola Oil
* Don't go grocery shopping when Dry Cereal Dried Beans Olive Oil .
you are hungry. Mixed Nuts .
Eggs

GET WHAT vou Negp

FO
Dry Cereal R ¢20

$3.49

3 MEALS. 4 PEOPLE FOR ¢201 A7

1% Low-Fat Milk (1 quar)
BREAKFAST: Cereal with banana slices and low-fat milk.

$1.99

Banana (9)

$0.99

LUNCH: Quesadilla made with a whole wheat flour tortilla and

><

Romaine Lettuce (1 head)

mozzarella cheese accompanied with a side salad (lettuce, tomato, $1.99
onion). Roma Tomatoes (2) $

" ) 1.29 y
DINNER: Pasta with ground meat, tomato sauce and a side salad Onion 1) o
of lettuce, tomato, and onion. To make the sauce: $0.59

Tomato Paste (6 oz, can) $0.9
.99

1. Cook the ground meat. Drain the fat and set aside.

INILV3 AHLIV3H HLIM 41353N0A dIMOJN3I

Skim Mozzare|l5 (8 0z.)

S 0
%
A

2. Mix in the tomato paste with 12 oz water. $3.99

3. Seasonwith1tablespooneachofdriedparsley,basil,andoregano Whole Wheat Fioyr Tortillag

and 1 teaspoon each of salt and garlic powder.

$1.99

Whole Wheat Pasta (12 0z.) $1.00

4. Mix in the meat and pour over your pasta.

Ground Meat (1 pound)

$1.99

Total

Adolescent HealthWorking Group
N

$19.60

FORM 609 HEALTHY GROCERY LIST PAGE 1 OF 2 (10/16) y ~ , - )



| | CONGEJOS GENERALES = COCAS DEL MERCADO
PARA LAS COMPRAS  QUE NO CUESTAN MUCHO iy

\ * Haz una lista de lo que necesitas
I del supermercado. Utilizala cuando VERDURAS: Papas * Cebollas * Lechuga Romana * Espinaca * Zanahorias

vayas de compras y isiguelal Verduras Congeladas ¢ Verduras en Lata ¢ Pasta/ Salsa de Tomate X

A’ * Busca los articulos en oferta. .
Y FRUTA: Platanos » Manzanas Naranjas * Arandanos Congelados

% Prueba las marcas del negocio

. o las genéricas. CEREALES: PROTEINAS: LACTEOS: |

) * Evita las comidas pre-empaquetadas Avena Carne molida Yogur parcialmente ' . !
Y y procesadas porque este tipo de Arroz integral Pollo congelado descremado |
/ comida es mas cara. Tortillas de maiz/ harina ~ Embutidos Queso mozzarella %

. Pan integral Mantequilla de mani descremado
* No vayas de compras cuando tienes — .
hamb Pasta de trigo integral Atun en lata <
amore. Cereales secos Frijoles secos ACEITES: N
Nueces mixtas Aceite de canola \
Huevos Aceite de oliva

CONSIGUE 10 que
NECESITAC PoR ¢3¢

Cereales secog

i3 COMIDAS PARA 4 PERCONAS —P
POR ¢20!

DESAYUNO: Cereal con rodajas de platano y leche descremada.

L $3.49
eche 19, parcialmente
descremada (1 Cuarto)

ALMUERZO: Quesadilla hecha con tortilla de trigo integral y $1.99

Platanos (2)

><

queso mozzarella acompanada con una ensalada pequena $0.99

| 378YGNYS NOIJYLNIWITY UNN N3L

2 23 Lechy
’ L § s i A lechuga, tomate, cebolla). 9a Romana (1
o | 1 : ) ™ ( g ) o cabeza) $1.99 .
1\ USSR B , 'ql CENA: Pasta con carne molida, salsa de tomate y una ensalada mates Roma (2) o
! yae’ 4{! "ﬁ y/ pequena de lechuga, tomate y cebolla. Para hacer la salsa: Cebolla (1) 29 !
S 1| "2 IS5 VL . , . $0.59 .
K 8 4 ) Fy 1. Cocina la carne molida. Escurre la grasa y dejarla de lado. Pasta ' / %
b N ) = :llliL llﬂ / de tomate (lata ge 6 onzas) $o.9 |
¢ p : 2. Mezcla la pasta de tomate con 12 onzas de agua. Mozzarella desc .99 X
o . rémado (8 on | .
S g 3. Sazona con 1 cucharada de perejil seco, albaca Tortillas de ric,. - zas)  $3.29 p
y orégano y 1 cucharadita de sal y polvo de ajo. 1190 integral $1.99
/ Pasta de trigo ; '
4. Mezcla la carne y ponla sobre la pasta. € trigo integral (12 onzas)  $1.00 La Clinica.
Carne molida (1 fiprg) ¢
4 .99
S Total
\\/ $19.60 Rdlsant st Woring Grop




