Llene Su Carro De Tienda De Comestible Sin Romper Su Presupuesto-de msnbc.com 
El Viaje seminal a la tienda de comestibles se hace más caro y no hay ningún alivio a la vista, los expertos dicen.  Muchos compradors se preguntan como ahorrar en sus cuentas de alimento, sin sacrificar la nutrición.
Póngalo en una lista:  La Compra con una lista puede salvarle el 10 por ciento en artículos innecesarios como la comida basura.

Cómprelo Bulto:  Pero no compre más que usted usará.  La basura es costosa también.
Más simple es major:  Más simple es mejor y más tratado el alimento, más esto costás —y, generalmente, el menos sano que es.
Regate las Trampas de impulse:  Las tiendas son puestos hasta la compra impulsive de espuela.  Ponga el foco en articulos principales como la leche, huevos, pan y verduras congelada or en lata y evita la tentacion de galletas y pastels en la sección de tienda de comestibles preparados.
La leche: Compra las Marcas de tienda de leche.  Los precios de leche han subido el 13 por ciento en el año pasado, según el USDA. Entonces vale la pena ahorrar tanto como un dólar en un galón de marca se tienda.  Incluso en 25 centavos una taza, la leche es cargada por calcio, magnesio, y Vitamina D – un buen valor.   Como siempre, elija el 1 por ciento o la leche desnatada, que es el mismo precio que la leche entera y más sano para su corazón.
Los huevos – Van para el bulto.  Una docena de huevos cuestan 75 centavos más que esto hizo hace dos años,  Busque ventas y compre huevos en 18 o 24 paquetes económicos si usted planea usar muchos de ellos.  Incluso si usted no los termina  rápidamente, los huevos están todavia bien durante hasta un mes después de la fecha de caducidad.  Esté consciente que mientras los huevos orgánicos tienen los mismos niveles del cholesterol y nutrición como un huevo regular, ellos pueden costar hasta dos veces más.
La pasta – Compra al Italiano.  Las marcas de Italia como Torino y La Molisana son más baratas porque el gobierno Italiano subvenciona la pasta, y ellos son tan sanos como marcas domésticas.  Compre la seca.  La pasta fresca puede costar dos veces más y no es mayor alimenticiamente que la Buena calidad secó variedades. 
Haga su propia salsa.  Compra una lata de tomates aplastados, luego añada hierbas y un poco de aceite de oliva.  Usted tendrá una salsa rápida y fácil. Esto es la mitad el precio de marcas listas y más abajo en calories porque esto no incluye el jarabe pesado de maíz.
El  Pan – Compra del Segundo día.  Con una excursion del 15 por ciento en el año pasado y un tiempo de durabilidad antes de la venta corto, el pan no es ningún buen negocio.  Pero las tiendas lamentan que esto no se vendiera antes de que esto se estropee tan intente al tiempo, debes comprarla.  Usted puede abastecerlo y congelario para el uso posterior.

Cámbielo.  La fibra del pan integral y los granos lo hacen la opción de dietistas, pero esto puede costar hasta un dólar más que el pan blanco.  Si el coste es un problema, piense alternar el trigo entero con el pan blanco que es enriquecido por el ácido fólico.      

El cereal -  Va Básico.  Escoge harina de avena de moda vieja o cornflakes de maíz sobre cereals comerciales.   La harina de avena tipicamente contiene menos aditivos, puede ayudar a bajar el cholesterol malo y es menos caro por libra que un cereal de precios más alto.  

Elija las marcas de tienda.  Usted salvará casi un dólar por cada caja y conseguirá el mismo valor nutritivo que una marca más cara.. 
Productos – Compra la estacional.  Los productos son los más sabrosos y económicos cuando están en la temporada.  En el verano, el maíz, los melocotones, y los ciruelos son el más abundantes. Entonces esto es cuando ellos son los más baratos y también son más frescos y nutritivos.
El Pescado – no sea un esnob de pescado.  El Pescado de parte inferior como siluro y salmonete puede ofrecer la economía en lugar de grouper o salmon sin sacrificar nutrients.

Elige  el Atún en una lata.  El atún en una lata  es más barato que el fresco o congelado e igualmente embalado por la Omega-3s sana.  Hay variedades en lata conel agua que son menos en grasa y calories que aquellos embalados en el aceite.
La carne – Los compra entero y almacena.  Saque el piel y de hueso un pollo para salvar entre 1.50 dólares y 4 dólares por cada una libra.  O la compra 10 pechugas de pollo y los congealarles en bolsos individuales, pero los usa dentro de un año antes que quema de congelador.. 

Las alubias – Incrementan su consume.  Si en una lata o secado, las alubias embalan la proteína valiosa, la fibra, folate, y el hierra para 1 dólar para cada16 onzas, mucho menos cuando en venta.  Ellos son la substitución sana para, o la adición a, carne en cualquier plato caliente o ensalada.
Ahorra el tiempo.  Si usted no tiene el tiempo para empapar alubias secadas durante la noche y luego cocinarlos durante una hora o más, las variedades diferentes de las alubias en una lata son como nutritivo y toman solo minutos para calentarse.  Que también puede ser añadido a salsas de pasta, sopas y ensaladas.
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Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para Liscensing.  Usted no tiene que enviarlo en a nuestra oficina o el Estado.
Aprendizaje de Objetivo:  Despues de leer el boletín de noticias, el abastecedor entiende como llenar su carro de tienda de comestibles sin romper su presupuesto.
1.  Ser comidas flexibles y planificadores sobre lo que está en venta puede bajar su cuenta de tienda de        

     comestibles.
     a.)  verdadero          b.)  falso

2.  ______________ es cargado por calcio, magnesio y Vitamina D.

3.  En aproximadamente 20 centavos una porción, los huevos hacen para una fuente mucho más barata de   

     ______________ que la carne.
4.  La pasta de Italia es siempre más cara que marcas domésticas y no como sano.

     a.)  verdadero          b.)  falso
5.  La salsa de pasta hecha en casa es por lo general menos cara e inferior en calorías que marcas de tienda.                     

     a.)  verdadero          b.)  falso

6.  Los cereales de marcas de tienda tienen el valor nutritivo inferior que cereales de marca de nombre.

     a.)  verdadero          b.)  falso
7.  Los productos son los más sabrosos y económicos cuando está en _______________.
8.  En lata _______________ o _______________ más barato que fresco o congelado e igualmente 

     embalado por la Omega-3s sana.
9.  Removar el Piel y hueso de un  ______________ entero para salvar entre 1.50 dólares y 4 dólares una libra.  

10. Las alubias son un sano y cuesta a substituto eficaz de la carne en muchos platos.

      a.)  verdadero           b.)  falso 
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