1 Establece el monto de dinero disponible para el
mercado de alimentos familiar

Resulta importante que todos los miembros de la familia que trabajan,
defininan cuanto van aportar semanal, quincenal o mensualmente para las
compras del mercado familiar. El monto total para compra de alimentos
debe ser de conocimiento familiar.

2 Elabora una lista de compras

Una vez conocido el monto total para las compras de alimentos, elabora un
cuadro de lista de compras, donde contemples las siguientes casillas: producto
a comprar, cantidad, costo estimado de compra, lugar de compras, dias de
compras y responsable de la compra.

Mientras menos sean los recursos econémicos con que cuenta la familia,
mas planificada y analizada debe ser la lista de compras. De manera tal, que
todos los productos alimentarios a comprar coincidan con el presupuesto
familiar que se destin6 para la compra total de alimentos.

Una vez planificado tu mercado, no compres ningln producto fuera de tu
lista, hasta que hayas comprado todos los productos de la lista que analizaste
y planificaste previamente. Recuerda que las improvisaciones, conllevan
costos mas elevados de compra.

3 Estable en tulista donde vas a comprar los alimentos

Recuerda que hay mercados a cielo abierto que tienen hortalizas, frutas y
tubérculos méas econémicos que los automercados y viceversa. Compra los
diversos productos en los lugares especificos de mayor oferta

4 Combina en tu plato los 3 grupos basicos de alimentos

Para una alimentacion completa incluye en tu plato al menos 1 alimento de cada
grupo + 1 grasa saludable.

@ Proteina animal: Carne, pollo,

@ Carbohidratos: Trigo, Maiz, Arroz,
pescado, queso, huevo.

Pasta, Papa, Ocumo, Name, Apio,

Batata, Yuca, Casabe, Granos, @ Grasas saludables: aceite vegetal
Platano, Cereales: avena, maicena, natural (no para freir), aguacate,

fororo... semillas auyama, ajonjoli.
@ Hortalizas y Frutas

5 Establece prioridades en tus compras

El andlisis y planificacion de tus compras es FUNDAMENTAL para rendir tu mercado
familiar, establece prioridades: Coloca en la lista alimentos nutritivos y de alto
rendimiento y aprovechamiento.

@ Carbohidratos (arroz, pasta, harina
de maiz, pan, platano, tubérculos:
batata, fiame...)

@ Proteina animal (carne, pollo,
pescado, huevo y queso). Leche
para los nifios.

@ Proteina vegetal (granos o frijoles) @ Hortalizas y frutas mas econémicos
y de temporada.

@ Grasas saludables

No compres alimentos para luego pensar qué vas a preparar en casa con ellos,
piensa qué vas a preparar primero y luego elaboras tu lista de compras en base
a esos requerimientos. En conclusion elabora tu propio mend.

6 Compra menos alimentos procesados y mas naturales

Por costo y salud, compra mas alimentos naturales y menos procesados. Son una
mala inversion para tu salud y un gasto innecesario en tu mercado frecuente los
siguientes productos:

@ Exceso de embutidos (salchichas,
mortadela, jamén endiablado...)

@ Productos y bebidas azucaradas
(gaseosas, té instantaneo, jugos
pasteurizados, cereales azucarados,
chucherias, postres, chocolates, galletas
con rellenos...)

(& Grasas para untar (quesos cremas,
guesos fundidos...)

@ Snacks y Chucherias saladas

Muchos de estos alimentos son costosos, Su consumo en exceso y frecuente trae
consecuencias a la salud, y no generan saciedad, por lo contrario genera mas
ansiedad. Algunas opciones de meriendas naturales y més rendidoras son: frutas
picadas o0 en manjar, chips de papa, batata o remolacha méas econémicos que los
chips procesados.

7 Aprende a sustituir los alimentos

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para nuestro cuerpo, son
indispensables y no pueden faltar en nuestras comidas. Si no se comen en la
cantidad suficiente o se dejan de comer, tu cuerpo empezaré a perder peso, pero
no de manera saludable, al contrario perderas masa muscular de manera rapida,
trayendo consecuencias para tu salud.

Si por alguna causa ajena a tu voluntad no puedes adquirir harina de maiz
precocida para realizar nuestras tradicionales arepas y bollitos; o el pan para
preparar sandwich. Debes sustituir estos alimentos por otros del mismo tipo
(carbohidratos). Se creativo, incluye nuevas recetas, puedes hacer arepas o pan
de yuca, batata, fiame, platano.

8 Incluye las hortalizas en tus comidas, sé
creativo, incluyelas en nuevas recetas

Las hortalizas, vegetales o ensaladas son fundamentales para una 6ptima salud
ya que son una excelente fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra
gue nos ayuda a prevenir enfermedades. Y también nos ayudan a reducir el
costo del plato, ya queocupa un espacio en el plato y en nuestro estbmago nos
da sensacion de llenura con ingredientes de menor costo (vegetales) y evita
consumir mas cantidad de carbohidratos de lo que requieres (pan, arepa, arroz,
pasta...) de mayor costo.

Cuidado! no se trata de eliminar el carbohidrato y sustituir por vegetales! Sino
de incluir ademas del carbohidrato, los vegetales en tu plato! Por ejemplo, se
puede rendir una pasta o arroz con vegetales y pollo; una tortilla o perico (huevo
+ vegetales); o arepa de flame y auyama; una lasafia o canelones con vegetales
(lasafia de calabacin, canelones con berenjena); un sandwich con queso y
espinaca o acelga; calabacin crudo rallado con queso rallado para rellenos; etc.

Claro esta, es muy importante incluir NUEVOS vegetales, esto te permitira una
alimentacion mas variada, de mejor calidad nutricional y reducir el costo con
vegetales mas econémicos (espinaca, acelga, auyama, calabacin, berenjena,
pepino, chayota, etc). Por ello es importante incluir nuevas ensaladas y no solo
las clasicas de mayor costo (Mixta: lechuga, tomate, cebolla; Rallada: repollo y
zanahoria; Rusa: papa, remolacha y zanahoria). Incluir nuevos vegetales también
nos permitira hacer meriendas de menor costo (mini-hamburguesas de berenjena;
cremas con vegetales; masa de pizza con coliflor, manjar o torta de auyama,
croquetas de auyama, etc).

9 Aprovecha y recicla todas las partes de los alimentos

Ejemplo, se puede emplear los tallos de las espinacas o del brécoli para
preparar cremas, usar la concha de pifia para preparar agua de pifia, la
concha del platano para combinar y rendir con carne esmechada.



1 o Organiza tu nevera, evita las pérdidas

El mercado no termina cuando llegas a casa con los alimentos. El proceso de
almacenamiento de los alimentos es de suma importancia. Debes tener las hortalizas
y frutas en lugares visibles de la nevera y manejar un sistema PEPS (lo que Primero
Entra Primero Sale), ya que una nevera desordenada es igual a la pérdida de
alimentos.

Por ejemplo el piment6n y el aji dulce o picante, representan alifios de alto costo,
por lo que cuando los compres col6calos en el congelador, asi los mantendras por
periodos mas largos y podréas usarlos cuando lo desees.

Cuando compres fruta como meldn, patilla o lechosa y la piques, es muy importante
que forres con papel de pelicula plastica trasparente, evitando que la parte expuesta
de la fruta este en contacto con el oxigeno.

Si te quedaran trozos de cebolla picadas, guardalas en un recipiente pequefio lleno
de agua, de esta manera se mantendran retardando la oxidacion.

Cuando compres cebollin, ajoporro o celery, lavalos, cértalos y colécalos en un
frasco tapado, de esa manera se conservan por mas tiempo.

Las verduras de hojas verdes como la lechuga o la espinaca, trocéala con las manos,
desinféctalas, sécalas bien con una toalla de papel y luego coldcalas en un recipiente
hermético en la nevera.

Si picas el aguacate y no la vas a utilizar en su totalidad, exprime un limoén sobre
la superficie expuesta y sobre la pepa o pulpa, luego recubre con pelicula transparente
y colécalo en la nevera.

La manera de almacenar las proteinas (res, pollo, pescado o cerdo) en el congelador
de tu nevera también es fundamental. Cortalas, limpialas y desprésalas, guardandolas
en bolsas o bandejas con la cantidad que te sirva para preparar una comida para
tu grupo familiar.

11 Prefiere fruta entera o picada y no el jugo

Al comer la fruta entera conservas el aporte de fibra dietética de la misma; que es
beneficioso para regular el habito evacuatorio, incrementar la sensacién de saciedad y
llenura. Si usas la fruta para preparar jugos, se te acabara mas rapido, perderas el contenido
original de fibra, y en muchos casos le agregaras azlcar o papelon, alterando el beneficio
nutricional y aumentando los costos por agregarle este ingrediente, que no haria falta al
consumirla entera o picada.

Compra frutas faciles de picar y trasladar a menor costo o que estén en temporada (patilla,
lechosa, naranja, mandarina, mango...).

1 2 Prefiere agua o bebidas naturales hechas en casa

Evita el consumo de bebidas procesadas (tés instantaneos, refrescos o jugos
pasteurizados) de manera frecuente para acompanar tus comidas (desayuno, almuerzo,
cena o meriendas). Son alimentos con calorias vacias (no nutritivos), contienen una
elevada carga de azlcar que puede traer problemas a la salud. Rinden muy poco y
representan productos de alto costo en tu presupuesto familiar. No los incluyas en tu
lista de planificacién de compras.

Crea el habito de tomar agua mineral a lo largo del dia, en muchas ocasiones la
sensacién de sed del cuerpo se puede confundir con ansiedad por comer. El consumo
de agua a lo largo del dia, y acompafiando las comidas, incrementaran tu sensacion
de saciedad o llenura, y sumado a esto, el ahorro econémico al dejar de ingerir bebidas
azucaradas es sumamente grande.

Opciones de bebidas naturales distintas al agua, faciles, rapidas de preparar en tu casa
y a bajo costo son: aguas saborizadas caseras, limonada, infusiones en frio o caliente
(manzanilla, jamaica, tilo, toronijil, flores y plantas naturales). Para las aguas saborizadas
lo Unico que debes hacer es colocar en una jarra de agua con hielo desde la noche
anterior con trozos de frutas que mas te gusten (ej. naranja, limon en ruedas, patilla
en trozos, pepino, concha de pifia, etc).

1 3 Varia las proteinas de origen animal

El queso y los embutidos son proteinas que por lo general incrementan sus precios
de manera muy frecuente. Altérnalas con otras opciones rendidoras como un pisillo
de pollo, pescado (sardinas guisadas), carne esmechada, huevo o granos (opcion
proteina origen vegetal).

Si desayunas y cenas con queso o embutidos a diario, se consumird mucho de tu
presupuesto familiar, si varias y alternas las proteinas, comes variado y reduces costos.
No mezcles varias proteinas al mismo tiempo para el desayuno o cena (queso con
huevo o jamén). Elige una para cada ocasion, de esta manera cubriras tu requerimiento
y te duraran para mas comidas.

1 4 Incluye en tu mercado proteinas de origen vegetal

Los granos o frijoles son una excelente fuente de proteina de origen vegetal mas
econdmica que las proteinas de origen animal, que no pueden faltar en tu lista de
mercado familiar. Ayuda a cubrir los requerimientos de proteina de nuestro cuerpo,
de lo contrario pierdes peso y afecta tu salud.

Los granos incrementan su volumen al cocinarlos mientras que las carnes reducen su
tamafio. Tampoco tienen desperdicio como las carnes (huesos, espina, piel). Por
ejemplo, de medio kilo de granos rinde 13 hamburguesas de lentejas, mientras que
de medio kilo de carne no rinde esa cantidad.

Toma en cuenta que hay una gran variedad de granos a menor costo que las caraotas
o los garbanzos: frijoles bayos pico negro, pico blanco, lentejas partidas, arvejas...

Puedes usar granos para relleno de arepas, 0 acompanar con las comidas, completar
la proteina (ej. usas menos cantidad de pollo y completas con granos), o como
hamburguesa o albéndigas de frijoles, etc.
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En el marco del Proyecto "Fortalecimiento de la Resiliencia Personal,
Familiar y Comunitaria frente a la Crisis", ejecutado por el Grupo Social
CESAP, con el apoyo del Fondo Canadiense para Iniciativas Locales, se
ha elaborado este material, con el propdsito de brindar herramientas
y dar recomendaciones a las familias venezolanas para orientar en el
momento de la compra y consumo de alimentos para todo el grupo
familiar. La idea también es compartir con otros en sus familias,
comunidades, escuelas y oficinas estos tips para apoyar a otros grupos
familiares.
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