TU eliges bien comer

Profeco reconoce la importancia del consumo de la proteina proveniente del huevo en los hébitos de consumo de los hogares mexicanos.
Sustituir este producto es mas complejo en aquellas familias que menos ingreso tienen. Por eso, ponemos a tu disposicién informacion Gtil
para que tengas alternativas de productos que no afecten tu bolsillo y que mantengan bien alimentada a tu familia.
Aqui encontrards una canasta inteligente de productos de temporada a precios accesibles, con el objetivo de que tengas la confianza de
que si existen alternativas para sustituir de la dieta diaria el huevo y a bajo costo.
También podras consultar distintos menUs y opciones de dieta basadas en frutas, verduras, legumbres y pescados, entre otros alimentos,
gue garantizan un alto valor nutricional y a buenos precios.
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Consumelos y cocina con ellos, pues como se cosechan y producen en esta época del afio, estén a precios accesibles. Estos son sélo algunos de ellos.

Frutas Precio promedio Verdura Precio promedio Pescados Precio promedio
Producto Presentacion 13 -17 Ago ‘ ‘ Producto ‘ Presentacion 13-17 Ago ‘ ‘ Producto ‘ Presentacion 13-17 Ago
Ciruela 1Kg. Roja moscatel 30.93 Acelga Manojo 5.29 Mojarra 1Kg. Filete 82.13
Durazno 1Kg. Amarillo 40.39 Aguacate 1Kg. Hass 33.54 Mojarra 1Kg. Tilapia chica 34.75
Durazno 1Kg. Melocotén 39.96 Betabel 1Kg. 1147 Mojarra 1Kg. Tilapia grande 38.30
Granada 1Kg. China 7161 Calabaza 1Kg. ltaliana/Japonesa  13.34 Lisa 1Kg. 22.90
Granada 1Kg. Roja 29.27 Cebolla 1Kg. Blanca sin rabo 9.96 Lisa 1Kg. Del Golfo 25.90
Guayaba 1Kg. 19.70 Cebolla Manojo. Cambray 5.76 Huachinango 1Kg. Del Golfo 144.95
Limén 1Kg. con semilla 9.03 Chayote 1Kg. Sin Espinas 9.26 Cazén 1Kg. Filete

Limén 1Kg. Sin Semilla 705 Col 1Kg.Blanca 577 0 Lomo o Milanesa 76.50
Mango 1Kg. Atatilfo 20.34 Col 1Kg. Morada 15.08 Bandera 1Kg. 31.00
Mango 1Kg. Manila 18.66 Ejote 1Kg. Verde 21.26 Bagre 1Kg. 4290
Mango 1Kg. Paraiso petacén 1040 Espinacas ~ Manojo 5.36 Almeja 1Kg. Chirla 17.90
Manzana 1Kg. Golden 37.20 Jitomate 1Kg. Bola/Sinaloa 16.17

Manzana 1Kg. Rome beauty 38.84 Jitomate 1Kg. Saladette 1342

Manzana 1Kg. Starking americana 32.47 Papa 1Kg. Alfa/Blanca 16.21 .

Melén 1Kg. Chino 12.79 Papa 1Kg. Criolla grande 1211

Melén 1Kg. Valenciano 15.99 Pepino 1Kg. 8.97 El' plato de" blen comer
Papaya 1Kg. Amameyada/Roja  8.00 Tomate 1Kg. Verde 18.03

Papaya 1Kg. Amarilla 9.00 Verdolaga  1Kg. 18.42

Papaya 1Kg. Maradol 1764 Zanahoria ~ 1Kg.Grande 8.99

Pera 1Kg. Bartlett 28.22 Zanahoria  1Kg.Mediana 9.10

Pera 1Kg. D'anjou 38.01

Pera 1Kg. Paraiso 1700

Platano 1Kg. Macho 1442

Platano 1Kg. Tabasco/Chiapas ~ 8.63 Una comida balanceada debe contener

Sandia 1Kg. Charleston/Rayada 5.65 los tres grupos de alimentos:

Sandia 1Kg. Verde 723 ; . i

Tuna 1Kg. 11.23 D cereales y tubérculos (son la fuente principal de energia)

Uva 1Kg. Globo 3163 » verdurasy frutas (aportan vitaminas y minerales)

Uva 1Kg. Thompson D leguminosas y alimentos de origen animal

Vivir Mejor

Blanca sin semilla 32.50
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Combinalos y aliméntate sanamente

(proporcionan proteinas)
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MenUu #1

MENUS ALTERNATIVOS AL CONSUMO DE HUEVO Y A BUEN PRECIO
Menu # 2

Tiempo de Ingredientes Cantidad Tiempo Ingredientes Cantidad
comida (por persona) (gramos o ml) de comida (por persona) (gramos o ml)
Desayuno Sandia picada 2 tazas 320g 1.81 Desayuno: Platano tabasco ¥z pza 80g 0.69
Tortillas de maiz 1 pza 30g 0.35 « Elotes con Elotes ¥2 pza 100 g 2.08
Frijoles cocidos de la olla 35g 075 cebolla Cebolla 1 trozo pequefio 40g 0.4
Y2 taza Aceite de maiz 1 cdita 5mil 0.16
Leche descremada 1 taza 250 mi 374 Tortillas de maiz 1 pza 30¢g 0.35
’ Leche descremada Y2 taza 125 ml 1.87
Comida: Arroz blanco cocido Y4 20g 0.18
de taza
Tortilla de maiz 1 pza 30g 0.35 Comida:
« Pollo con Pollo entero 1 pza chica 80¢g 262 « Sardina en Sardina en tomate 1 pza 40g 172
calabazas Calabazaltaza 100 g 133 jitomate con | Chayotes Y2 taza 102 g 0.94
Cebolla 1 trozo pequefio 40¢g 0'4 chayote Cebolla 40¢g 04
Sal 1 pizca lg ’ Aceite de maiz 2 cditas. 10 ml 0.32
Frijoles de la olla ¥z taza 35g 0.01 Arroz blanco %2 tza 40g 0.36
» Aguade Limén 1pza 53g 0.37 Tortilla de maiz 2 pzas 60g 0.7
limén Aztcar 1 cucharadita 10g 0.12 Frijolesdelaollal taza 70g 151
Tortilla de maiz 1 pza 30g 0.35 Mango petacén %2 taza 200g 2.08
Sandialtaza 160 g 0.9
Cena Guayabas 1 pza chica 45g 0.89 Cena: Frijoles de la olla 1taza 70g 151
Tortillas de maiz 2 pzas 60g 07 « Frijoles con Calabaza ¥z taza 50g 0.67
Frijoles cocidos V2 taza g 0.75 calabazas Aceite de maiz 1 cdita 5ml 0.16
Arroz blanco %2 taza 40¢g 0.36
Tortilla de maiz 1 pza 30g 0.35

DESAYUNO SABIO PROFECO

Desayuno Ingredientes Cantidad Precio
(gramos
o ml)
* Melén Melén 130 g 1.66
« Chilaquiles Tortillas 3 pzas 90¢g 0.93
verdes Tomate verde 50g 117
Aceite 15ml 0.34
Crema 15g 0.45
(opcional)
Queso panela 30g 1.9
Chile serrano 2g 0.05
Cebolla 10g 0.09
] Sal al gusto
* Frijoles de Frijol 30g 0.65
' laolla
« Café con Leche 200 ml 1.98
leche Café al gusto
Azlcar 5g 0.06

El Desayuno Sabio Profeco integra en un solo plato verduras, cereales, leguminosas o alimentos de origen animal en proporciones convenientes para una dieta equilibrada. Este ejemplo de Desayuno Sabio Profeco puede ser combinado

con cualquier comida y cena que aparecen en los menus de arriba.
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