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Te ayuda a llevar una dieta ®
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® Si te sobra, puedes llevartela

saludable. para cenar.
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Comer fuera es mas caro.
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Son mas duraderos que el plastico De materiales como acero inoxidable

y mucho menos contaminantes. o cristal, asi no compraras cada dia.
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Son reutilizables y mas amigables Como los de bambu que, ademas
con el planeta que el papel de de ser redutilizables, son
aluminio o el plastico . biodegradabes.
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0 = . Asi podras hacer la compra solo de los productos que
7o\ necesitas.

=&

"8+ - N & - bdtch cooking.
Consiste en cocinar, en un solo dia, todas las comidas de
la semana.
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# Pasta (hazla con diferentes salsas).

4 Ensaladas (de lechuga, legumbres, pasta, arroz).
4= Arroz (con tomate o poke bowl).

m  Menestra de verduras
a

Legumbres
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