Comfort Cuisine

Lista budzetowych zakupow

spozywczych

* Podane ceny sq szacunkowe i mogq sie réznic w zaleznosci od produktu i sklepu.
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Produkt

Awokado 0,50 usp za porcje*
Kremowa konsystencja, bogate w zdrowe

thuszcze, witaminy i mineraty. Jedz na tostach,
w satatkach lub dodawaj do koktajli smoothie.

bogate w ttuszcze

Ba nany 0,30 Usb za porcje*
Bogate w potas i lekkostrawne.

Jabtka 7,99 uso za funt (0,45 kg)*
Mozna je wszedzie ze sobg zabra¢, stanowig
Zrédto btonnika i witamin.

Ziemniaki i bataty
Bogate w sktadniki odzywcze. Smaz je, piecz lub
ugniataj, by przygotowywac tatwe positki.

Warzywa korzeniowe

Marchew, buraki i rzepa. Przechowu;j

w odpowiednich warunkach. Smaz, dodawaj
do zupy lub gotuj na parze.

Warzywa lisciaste 7,99 usb za porcje*
Szpinak, jarmuz i kapusta galicyjska. Petne
witamin i mineratéw. Uzywaj do satatek,
koktajli smoothie lub dan typu stir-fry.

Zestawy satatkowe

tatwo z nich stworzy¢ positek. Szukaj ich
wsréd przecenionych produktéw. Dodawayj
do nich tunczyka z puszki, kurczaka lub
fasole, by zapewni¢ sobie wiecej biatka.

(L) ARl M) Dobre 7rédio biatka

(L)l CNVA V{8 Dobre Zrodito thuszczéw

(LIl Tl Dobre Zrédfo bfonnika

Produkt bogaty w sktadniki
odzywcze, moze byc drozszy

pefnowartosciowe

Przekaski

Zdrowe ttuszcze, biatka i btonnik. Jedz je jako
przekaske lub dodawaj do satatek i jogurtow.

Mieszanka studencka
Smakowita mieszanka orzechéw, suszonych
owocow, krakerséw, cukierkdw itp.

Batony zbozowe
Wybierz te miekkie i ciggnace sie, jesli
cierpisz na bol jamy ustnej.

Suszone owoce

Bogate w btonnik i sktadniki odzywcze, jedz
je jako przekaske lub dodawaj do jogurtow
i owsianki.

bogate w bfonnik

Hummus
Swietnie komponuije sie z krakersami lub
warzywami pokrojonymi w stupki.

bogate w tiuszcze bogate w biatko

Batony
proteinowe

bogate w biatko

Nasiona i orzechy 0,39 usp za porgje*

bogate w bfonnik J bogate w tiuszcze M bogate w biatko

bogate w bfonnik Jl bogate w tiuszcze W bogate w biatko

Minimuffinki

Mieso, owoce morza i alternatywy

Mieso mielone

(kurczak/indyk/wotowina)
Uniwersalne i chude zZrédto biatka,
dobre do burgeroéw, pieczeni

lub tacos.

bogate w biatko Jl pefnowartosciowe

Mrozone skrzydetka/

udka z kurczaka
Piecz je lub grilluj, by tworzy¢
réznorodne dania bogate w biatko.

bogate w biatko

Ryby 7-2,50 Usp za porcje*
tosos, makrela, sardynki i turiczyk - wszystkie
dostarczajg duzych ilosci kwaséw ttuszczowych
omega-3. Wybieraj ryby w puszcze (tunczyk,
sardynki lub tosos), ktére beda tansza opcja.

bogate w ttuszcze M bogate w biatko petnowartosciowe

Tofu

Wegeterianskie/weganskie sojowe Zrédto biatka,
bogate w biatko i niskottuszczowe. Uzywaj tofu do
dan typu stir-fry, tofucznicy, dodawaj do smoothie
i nie tylko.

bogate w biatko

comfortcuisine.mogqc.org
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Wybieraj mrozone
lub puszkowane
warzywa i owoce jako
tanszq i wygodniejszq
opcje z tymi samymi
wartosciami
odzywczymi.

Blenduj je, by uzyskac¢
smoothie, dodawaj do
jogurtow lub gotuj na
parze. Nie zapomnij,
aby przed jedzeniem
umyc¢ swieze owoce

i warzywa!

Y]

Przy bolesnosci
jamy ustnej lub
gardta sprobuj
possa¢ zamrozone
kawatki owocow.
Zimne jedzenie moze
przynies¢ uige.
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Zywnos$¢ w puszce, stoikach oraz sypka Nabiat** i jaja

Sucha/puszkowana soczewica i fasola Jaja 0,42 usp za porgje*
0,40 USD za porcje* tatwe w przyrzadzaniu, bogate w biatko, zdrowe ttuszcze
Uniwersalny dodatek do zup, gulaszy, dip6éw i satatek. i witaminy.

bogate w bionnik lM bogate w biatko bogate w biatko

Pomidory w puszce

Baza do zup, gulaszy i soséw do makaronéw. Twarog 1,28 usp za porgje*

Mozna go jes¢ bez dodatkéw lub w daniach takich jak lasagne,
nalesniki pancake lub z krakersami.

bogate w biatko

Zupy w puszce ;.
Gotowa ptynna opcja do jedzenia. Wybieraj
produkty z mniejszg zawartoscig sodu,
bogate w warzywa i biatko, by uzyska¢

wiecej wartosci odzywczych. jogurt 0,80-1,50 USD za porcje*

Dobre Zrédto biatka, wapnia, witaminy D oraz wsparcie dla

jelit. Dodawaj do niego owoce lub orzechy, by dostarczy¢
sobie wiecej biatka i korzysci dla zdrowia jelit. Wybieraj te

Masto orzechowe z minimalng iloscig cukru. Lepszg opcja bedzie jogurt grecki,

Dodawaj do smoothie, kanapek lub przekasek. Masto ktory zawiera wiecej biatka.

orzechowe $wietnie pasuje do marchwi, selera, wafli Rl

ryzowych i krakerséw.

Mieko krowie lub kozie
Dostarcza biatka i wapnia. Rozwaz opcje nieprzechowywane

Oliwa z oliwek w lodéwce lub o diugim okresie przydatnosci, by méc je
Uzywaj jej do gotowania, dressingéw do satatek lub dipow. dhuzej przechowywac.

Wybieraj oliwe extra virgin, ktéra jest najlepszej jakosci.

bogate w thuszcze J petnowartosciowe . L
D aEED Napoje z orzechéw

Z migdatéw, nerkowcéw i kokosa. Bogate w ttuszcze

. Iternatywy dla mleka krowi
Ryz brazowy 0,99 usp za funt (0,45 kg)* arernatywy dla mieka krowiego

Petnoziarnista opcja bogata w btonnik i wartosci odzywcze.
Rozwaz zakup duzego opakowania, by zaoszczedzi¢. ’

bogate w bfonnik -

Napdj sojowy

bovute w biatko ¢
Owsianka -

Zrédto dtugotrwatej energii, btonnika i witamin. Wybierz

ptatki owsiane, ktére bedg tarisza opcjg. Btyskawiczne Ser 0,35 UsD za porcje*
owsianki to wygodne rozwigzanie na $niadanie lub Plastry sera na kanapki, stupki sera jako przekaska i positek na
przekaske, jednak mogg by¢ drozsze. Wybieraj te droge, tarty ser do topienia na daniach, dodawania do satatek itp.

z minimalng iloscig cukru.

bogate w tuszcze bogate w biatko
bogate w bfonnik

** Uzywaj petnottustego mleka, by w razie potrzeby
dostarczyc sobie wiecej kalorii.

Petnoziarnisty chleb
Dobre Zrodto btonnika i witamin z grupy B.
Wybieraj odmiany z minimalng iloscig cukru.

bogate w bfonnik

Dodatkowe wskazowki:

« Planuj positki z wyprzedzeniem: Tworz tygodniowe
menu, by mie¢ pewnos¢, ze masz sktadniki na tatwe

Makaron ; positki i przekaski. Popros swojego opiekuna, rodzine lub

Wybieraj makaron petnoziarnisty lub z soczewicy dla - znajomych o pomoc w planowaniu positkdw, zakupach

dodatkowego btonnika i biatka. / i przygotowywaniu.

:r * Kupuj na przecenach i uzywaj kuponéw znizkowych.
Orkisz lub quinoa 0,45-0,65 usb za porcje* + Réb zapasy podstawowych produktéw: Kupowanie
Zastap nimi ryz, by urozmaici¢ spozywane ziarna. wiekszych ilosci podstawowych produktéw moze by¢
Bogate w antyoksydanty, witaminy i mineraty. bardziej op+aca|ne.

* Rozwaz korzystanie ze wspdlnych spizarni lub

programéw pomocy. Dostepnych jest wiele zasobow
umozliwiajgcych pacjentom dostep do przystepnej zywnosci.

+ Roéb zakupy w taninszych sklepach, takich jak Dollar Tree,
Dollar General, Family Dollar, Aldi i Walmart.

+ Wybieraj produkty niemarkowe, ktére czesto sg tansze.

+ Staraj sie kupowac produkty sezonowe, by obnizy¢ koszty.

Suszone ziota i przyprawy
Nadaj potrawom smak i ré6znorodnos¢ bez
dodawania sodu.

- J

comfortcuisine.moqc.org

BCBSM/BCN zapewnia wsparcie dla Comfort Cuisine w ramach programu partnerskiego BCBSM Value Partnership.



