ALMUERZOS ECONOMICOS Y FCILES

ALMUERZOS ECONPY] MICOS Y F[?] CILESN UNA SOLUCIP] N PERFECTA PARA QUIENES BUSCAN OPCIONES PR[Y] CTICAS Y ACCESIBLES
PARA ALIMENTARSE SIN SACRIFICAR EL SABOR O LA NUTRICIP] N. EN UN MUNDO DONDE EL TIEMPO Y EL PRESUPUESTO SON
LIMITADOS, ES FUNDAMENTAL CONTAR CON RECETAS QUE SE AJUSTEN A NUESTRAS NECESIDADES. ESTE ART[] CULO PRESENTA

UNA VARIEDAD DE IDEAS, CONSEJOS Y RECETAS QUE TE AYUDAR[] N A PREPARAR ALMUERZOS QUE NO SOLO SON ECON[P] MICOS,
SINO TAMBIP] N F[P] CILES DE HACER.

BENEFICIOS DE LOS ALMUERZOS ECONEl MICOS Y FEl CILES

Los ALMUERZOS ECONP] MICOS Y F[?] CILES OFRECEN MPP] LTIPLES VENTAJAS:

* AHORRO DE DINERO: AL PREPARAR TUS PROPIAS COMIDAS, REDUCES SIGNIFICATIVAMENTE LOS GASTOS EN COMPARACI N
CON COMER FUERA O COMPRAR COMIDA PREPARADA.

e MENOS TIEMPO EN LA COCINA: CON RECETAS SENCILLAS, PUEDES TENER UN ALMUERZO LISTO EN POCO TIEMPO, IDEAL
PARA QUIENES TIENEN UN ESTILO DE VIDA AJETREADO.

o CONTROL SOBRE LOS INGREDIENTES: AL COCINAR EN CASA, ELIGES QUPP| INGREDIENTES USAR, LO QUE TE PERMITE
ADAPTAR LAS COMIDAS A TUS PREFERENCIAS Y NECESIDADES DIET[?] TICAS.

° REDUCCIE] N DE DESPERDICIOSAL PLANIFICAR TUS ALMUERZOS, PUEDES UTILIZAR INGREDIENTES DE MANERA EFICIENTE,
MINIMIZANDO AS EL DESPERDICIO DE ALIMENTOS.

CONSEJOS PARA PLANIFICAR ALMUERZOS ECON[P] MICOS

PLANIFICAR ALMUERZOS ECON MICOS PUEDE SER SENCILLO S| SIGUES ALGUNOS CONSEJOS PR CTICOS:

1. HAZ UNA LISTA DE COMPRAS

ANTES DE IR AL SUPERMERCADO, ELABORA UNA LISTA DE LOS INGREDIENTES QUE NECESITAS. Esto TE AYUDAR A EVITAR
COMPRAS IMPULSIVAS Y A CONCENTRARTE EN LO QUE REALMENTE NECESITAS.

2. APROVECHA LAS OFERTAS Y PRODUCTOS DE TEMPORADA

COMPRA FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA, QUE SUELEN SER M[P] S ECON[P] MICAS Y FRESCAS. ADEM[?] S, MANTENTE ATENTO A
LAS OFERTAS EN EL SUPERMERCADO PARA AHORRAR AP] NM[F| s.

3. COCINA EN GRANDES CANTIDADES

PREPARA PORCIONES M S GRANDES DE TUS PLATOS FAVORITOS Y CONGELA LAS SOBRAS. AS , TENDR S ALMUERZOS LISTOS
PARA OTROS D AS SIN NECESIDAD DE COCINAR DE NUEVO.



4. UTILIZA INGREDIENTES VERS TILES

ELIGE ALIMENTOS QUE PUEDAS USAR EN DIFERENTES RECETAS. POR EJEMPLO, EL POLLO, EL ARROZ Y LAS LEGUMBRES SON
INGREDIENTES QUE SE PUEDEN TRANSFORMAR EN M LTIPLES PLATOS.

RECETAS DE ALMUERZOS ECON[P] Micos Y F[f] CILES

A CONTINUACI N, TE PRESENTAMOS ALGUNAS RECETAS QUE SON TANTO ECON MICAS COMO SENCILLAS DE PREPARAR.

1. ENSALADA DE GARBANZOS

ESTA ENSALADA ES RICA EN PROTE NAS Y MUY F CIL DE HACER.

INGREDIENTES:

1 LATA DE GARBANZOS (400 G)
1 TOMATE GRANDE, PICADO

1/2 pePINO, PICADO

1/4 DE CEBOLLA ROJA, PICADA

-Jucope TLMP N

- ACEITE DE OLIVA AL GUSTO

- SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

- PEREJIL FRESCO, PICADO (OPCIONAL)

INSTRUCCIONES:

1
2

. ESCURRE Y ENJUAGA LOS GARBANZOS.

. ENUN TAZ N GRANDE, MEZCLA LOS GARBANZOS, EL TOMATE, EL PEPINO Y LA CEBOLLA.
3.
4.
5.

AGREGA EL JUGO DE LIMP] N, EL ACEITE DE OLIVA, LA SAL Y LA PIMIENTA.
MEZCLA BIEN Y ESPOLVOREA CON PEREJIL FRESCO S| LO DESEAS.
SIRVE FRPP] A O A TEMPERATURA AMBIENTE.

2. TORTILLA DE PATATAS

LA TORTILLA DE PATATAS ES UN CL SICO QUE SIEMPRE SATISFACE.

INGREDIENTES:

- 4 PATATAS MEDIANAS
- 4 HUEVOS

- 1 cesoLLA (OPCIONAL)
- ACEITE DE OLIVA

- SAL AL GUSTO

INSTRUCCIONES:

NG OB ON —

. PELA Y CORTA LAS PATATAS EN RODAJAS FINAS.

. SI DECIDES USAR CEBOLLA, P CALA FINAMENTE.

. CALIENTA ACEITE EN UNA SART N GRANDE Y A ADE LAS PATATAS (Y LA CEBOLLA SI USAS).

. COCINA A FUEGO MEDIO HASTA QUE LAS PATATAS EST N TIERNAS, REMOVIENDO OCASIONALMENTE.

. ENUN BOL, BATE LOS HUEVOS Y A ADE LAS PATATAS COCIDAS Y LA SAL.

. VIERTE LA MEZCLA NUEVAMENTE EN LA SART N'Y COCINA A FUEGO LENTO HASTA QUE EST DORADA POR AMBOS LADOS.
. DEJA ENFRIAR UN POCO ANTES DE CORTAR EN PORCIONES Y SERVIR.



3. ARROZ FRITO CON VERDURAS

ESTA RECETA ES IDEAL PARA UTILIZAR SOBRAS DE ARROZ Y CUALQUIER VERDURA QUE TENGAS A MANO.

INGREDIENTES:

- 2 TAZAS DE ARROZ COCIDO

- 1 TAZA DE VERDURAS MIXTAS (ZANAHORIAS, GUISANTES, PIMIENTOS, ETC.)
- 2 HUEVOS

- SALSA DE SOJA AL GUSTO

- ACEITE DE S[] SAMO O DE OLIVA

- CeroLLP] N PicaDO (OPCIONAL)

INSTRUCCIONES:

1. CALIENTA EL ACEITE EN UNA SART[] N GRANDE A FUEGO MEDIO-ALTO.

2. AGREGA LAS VERDURAS Y SALTEA DURANTE UNOS MINUTOS HASTA QUE EST[P] N TIERNAS.

3. EMPUJA LAS VERDURAS A UN LADO DE LA SART[?] N Y ROMPE LOS HUEVOS EN EL ESPACIO VACP] O, REVU[P] LVELOS HASTA QUE
EsTP] N cocipos.

4. AGREGA EL ARROZ COCIDO Y LA SALSA DE SOJA, MEZCLA BIEN.

5. COCINA POR UNOS MINUTOS, ASEGUR[P] NDOTE DE QUE EL ARROZ EST[P] CALIENTE Y BIEN COMBINADO.

6. SIRVE CALIENTE, ESPOLVOREADO CON CEBOLL[P] N SI LO DESEAS.

4. SOPA DE LENTEJAS

UNA SOPA NUTRITIVA Y RECONFORTANTE QUE SE PUEDE HACER CON INGREDIENTES B SICOS.

INGREDIENTES:

- 1 TAZA DE LENTEJAS

- 1 ZANAHORIA, PICADA

- 1 CEBOLLA, PICADA

- 2 DIENTES DE AJO, PICADOS

- 4 TAZAS DE CALDO DE VERDURAS O AGUA
- 1 HOJA DE LAUREL

- SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

INSTRUCCIONES:

1. EN UNA OLLA GRANDE, CALIENTA UN POCO DE ACEITE Y SOFR[Y] E LA CEBOLLA, EL AJO Y LA ZANAHORIA HASTA QUE EST[?] N
TIERNOS.

2. AGREGA LAS LENTEJAS, EL CALDO Y LA HOJA DE LAUREL.

3. LLEVA A EBULLICIP] N, LUEGO REDUCE EL FUEGO Y COCINA A FUEGO LENTO DURANTE UNOS 30 MINUTOS O HASTA QUE LAS
LENTEJAS EST[?] N TIERNAS.

4. RETIRA LA HOJA DE LAUREL, SAZONA CON SAL Y PIMIENTA, Y SIRVE CALIENTE.

CONCLUSIONES

Los ALMUERZOS ECON[PP] MICOS Y F[?] CILESN UNA EXCELENTE OPCI[P] N PARA QUIENES BUSCAN UNA ALIMENTACIP] N BALANCEADA
SIN COMPLICACIONES NI ALTOS COSTOS. A TRAV[] S DE LA PLANIFICACIP] N, EL USO DE INGREDIENTES VERS[P] TILES Y RECETAS
SENCILLAS, ES POSIBLE DISFRUTAR DE COMIDAS DELICIOSAS Y NUTRITIVAS. YA SEA UNA ENSALADA DE GARBANZOS, UNA

TORTILLA DE PATATAS, ARROZ FRITO CON VERDURAS O UNA SOPITA DE LENTEJAS, HAY UNA VARIEDAD DE OPCIONES PARA
SATISFACER CUALQUIER PALADAR. IANP] MATE A PROBAR ESTAS RECETAS Y A EXPERIMENTAR EN TU COCINA!



FREQUENTLY AskeD QUESTIONS

dCU[P] LES SON ALGUNAS IDEAS DE ALMUERZOS ECONPY] MICOS Y F[?] CILES DE PREPARAR?

ALGUNAS IDEAS INCLUYEN ENSALADAS DE AT N, S NDWICHES DE POLLO, TACOS DE FRIUOLES, ARROZ CON VEGETALES, Y PASTA
AL PESTO.

dQU[?] INGREDIENTES B[}l SICOS NECESITO PARA HACER ALMUERZOS ECON[?] MICOS?

INGREDIENTES COMO ARROZ, PASTA, LEGUMBRES, VERDURAS DE TEMPORADA Y PROTE NAS ECON MICAS COMO HUEVOS O AT N
SON IDEALES.

dC[?] MO PUEDO HACER UN ALMUERZO SALUDABLE Y ECON[P] Mico eN MeNos DE 30
MINUTOS?

PUEDES PREPARAR UNA ENSALADA CON GARBANZOS, AGUACATE, Y VEGETALES FRESCOS, O UN SALTEADO R PIDO CON POLLO Y
VERDURAS.

¢ES POSIBLE HACER ALMUERZOS PARA TODA LA SEMANA DE FORMA ECONEl MICAP

S , PLANIFICANDO TUS COMIDAS Y COCINANDO EN LOTES, PUEDES PREPARAR ALMUERZOS QUE SE CONSERVEN BIEN EN EL
REFRIGERADOR.

dQu] RECETAS R[F] PIDAS SON POPULARES PARA ALMUERZOS ECONP| MICOS?

RECETAS COMO FAJITAS DE POLLO, TORTILLA DE PATATAS, Y SOPA DE LENTEJAS SON POPULARES Y ECON MICAS.

dC[P] Mo PUEDO APROVECHAR LAS SOBRAS PARA ALMUERZOS ECON[P| MICOS?

PUEDES REUTILIZAR SOBRAS EN ENSALADAS, WRAPS, O COMO RELLENO EN TORTILLAS PARA CREAR NUEVOS ALMUERZOS.

dQUP] OPCIONES DE ALMUERZOS VEGETARIANOS SON ECONP| MICAS Y F[?| CILES?

ALGUNAS OPCIONES SON HAMBURGUESAS DE LENTEJAS, CURRY DE GARBANZOS, Y QUICHE DE ESPINACAS.

dCU[P] LES SON ALGUNOS ALMUERZOS ECON[?] MICOS QUE NO REQUIEREN COCINA?

SAND\X/ICHES, ENSALADAS DE AT N, Y TABLAS DE QUESOS Y FRUTAS SON OPCIONES QUE NO REQUIEREN COCINAR.

dC[] Mo PUEDO HACER UN ALMUERZO RP| PIDO SI TENGO POCO TIEMPO?

OPTA POR PREPARACIONES SENCILLAS COMO WRAPS CON INGREDIENTES LISTOS, O UNA SOPA INSTANT NEA CON VERDURAS.

dQUP] CONSEJOS TIENES PARA AHORRAR DINERO EN ALMUERZOS?

CoMPRA A GRANEL, UTILIZA INGREDIENTES DE TEMPORADA, Y PLANIFICA TUS COMIDAS PARA MINIMIZAR DESPERDICIOS.
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