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Budget for Adults 65+

Living on a fixed income can make grocery shopping challenging, but there are many ways to
eat nutritious meals while staying within your budget. These simple tips can help you save
money and make healthy foods more affordable.

Shop Smart
* Buy fruits and vegetables that are in season—they are often less expensive.
e Choose frozen or canned fruits and vegetables, which last longer and can cost less than fresh
produce.
e Buy whole fruits and vegetables instead of pre-cut options.

Plan Ahead
* Make a shopping list before going to the store.
e Plan your meals for the week and check what you already have at home.
* Cook larger meals and save leftovers for another day.

Save More at the Store
e Use coupons, store rewards programs, and weekly sales.
* Ask about senior discount days at local grocery stores.
e Compare unit prices to find the best value.

\\
&

Stock Up on Affordable Staples
* Rice
e Beans and lentils
¢ Oatmeal
e Whole-grain pasta
* Frozen vegetables

- Eggs
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Use Community Resources
Many older adults qualify for food assistance programs that can help lower grocery costs.
Programs may include:

* CalFresh (SNAP)

e Senior food box programs

« Community food pantries

e Congregate meal programs at senior centers

+ Home-delivered meal programs
Ask your local senior center or community organization about resources available in your area.

Remember: Small changes can help you save money and support your health at the same time!
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a MERCY Alimentacion saludable con un

BROWN BAG  presupuesto ajustado para adultos
mayores de 65 anos.

Vivir con un presupuesto fijo puede dificultar la compra de alimentos, pero existen muchas maneras
de comer nutritivo sin salirse del presupuesto. Estos sencillos consejos te ayudaran a ahorrar dinero
y a que los alimentos saludables sean mas accesibles.

Compra de forma inteligente
¢ Compra frutas y verduras de temporada; suelen ser mas baratas.
e Opta por frutas y verduras congeladas o enlatadas, ya que duran mas y pueden resultar mas economicas
que los productos frescos.
¢ Compra frutas y verduras enteras en lugar de las que ya vienen cortadas.

Planifica con anticipacion
e Haz una lista de la compra antes de ir a la tienda.
¢ Planifica tus comidas para la semana y revisa lo que ya tienes en casa.
e Prepara comidas mas abundantes y guarda las sobras para otro dia.

Ahorra mas en la tienda.
e Utiliza cupones, programas de recompensas de la tienda y ofertas semanales.
¢ Pregunte sobre los dias de descuento para personas mayores
en los supermercados locales.
e Compara los precios unitarios para encontrar la mejor relacion calidad-precio.

Abastecerse de productos basicos a precios asequibles
e Arroz
¢ Frijoles y lentejas
¢ Avena
e Pastaintegral
e Verduras congeladas
e Huevos

Utilice los recursos de la comunidad.

Muchos adultos mayores reunen los requisitos para acceder a programas de asistencia alimentaria que pueden
ayudarles a reducir el coste de la compra de alimentos.

Los programas pueden incluir:

CalFresh (SNAP)

Programas de cajas de alimentos para personas mayores

bancos de alimentos comunitarios

Programas de comidas comunitarias en centros para personas mayores

Programas de entrega de comidas a domicilio

Pregunta en tu centro para personas mayores o en la organizacion comunitaria de tu localidad sobre los
recursos disponibles en tu zona.

Recuerda: iPequenos cambios pueden ayudarte a ahorrar dinero y a cuidar tu salud al mismo tiempo!
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MERCY Ché do an uong lanh manh tiét
BROWN BAG  kiém chi phi danh cho ngu@i Ion
tlr 65 tudi tr& Ién

S6ng va&i thu nhap ¢6 dinh c6 thé khié€n viéc mua sdm thuc phdm trd nén khé khan, nhung cé nhiéu cach dé an
nhitng bira &n b6 dudng ma van ndm trong ngan sach cla ban. Nhirng meo don gidn nay c6 thé gitp ban tiét kiém
tién va mua thyc phdm lanh manh vd&i gia ca phai chang hon.

Mua sam théng minh

e Ha&y mua trai cdy va rau cl theo mua - ching thudng ré hon.

e Hay chon trdi cay va rau c déng lanh hodc déng hdp, vi chung gilr dugc 1du hon va c6 gia thanh ré hon so véi
rau ci qua tuoi.

e Hay mua trai cdy va rau c nguyén qua thay vi loai da cat san.

Lén ké& hoach truédc

e Hay lap danh sach mua sdm trudc khi di dén clra hang.

o Lén k& hoach cho cac bita dn trong tuan va ki€m tra xem ban da cé nhirng
nguyén liéu gi & nha.

e Hay ndu nhirng blra an I&n hon va cat gilt thirc an thira
dé dung vao ngay khac.

Tiét kiém hon khi mua sdm tai clra hang
e Hay tén dung phiéu gidm gia, chuong trinh khach hang than
thiét cha clra hang va cac chuong trinh khuyén mai hang tuan.
e Hay hdi vé cac ngay gidm gia danh cho ngudi cao tudi
tai cdc clra hang tap héa dia phuong.
e So sanh gia don vj dé tim ra lya chon t6t nhat.

Hay mua sam cac mat hang thiét yéu gia cad phai chang.
e Cam

e Dau va dau lang

e BOtyén mach

e Miéng nguyén hat

e Rau ddng lanh

e Tring

St dung nguén luc cdng déng

Nhiéu ngudi cao tudi da diéu kién tham gia cadc chuong trinh hé trg thuc pham, gitp gidm chi phi mua thuc pham.
Céc chuang trinh c6 thé bao gém:

CalFresh (SNAP)

Chuong trinh hép thuc phdm cho ngudi cao tudi

Cac kho thuc phdm cong dong

Cac chuaong trinh bira an tap thé tai cac trung tdm danh cho ngudi cao tudi

Chuong trinh cung cdp bira an tdn nha

Hay hoi trung tdm ngudi cao tudi dia phuong hodc té chirc cdng déng vé cac ngudn luc sadn c6 trong khu vuc cla
ban.

Hay nhé: Nhirng thay d&i nhé cé thé giup ban tié€t kiém tién va déng th&i hé trg sirc khée ctia ban!
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MERCY 3aopoBoe NUTaHUE NMpu
BROWN BAG orpaHUUeHHOM OroaXxeTe ANA
B3poC/biXx cTapwe 65 neT

HMM3Hb Ha HUKCHMPOBAHHOM A0X046 MOXEeT co3A4aBaTb TPYAHOCTH MPU MOKYMKe
NPOAYKTOB, HO CYLECTBYET MHOXECTBO CMNOCO60B MMTaTbCA MNOSIE3HOM MULLEN, He
BbIXOAA 3a paMKKW OoaxeTa. OTU MPOCThie COBEThLI MOMOryT BaM COKOHOMWUTbL
[eHbr M 1 caenaTh 340P0BYO Nuuly 605ee AOCTYMHOM.

JenanTe NOKYNKKU C YMOM.,
e [lokymamTe ce30HHbIE PPYKThI M OBOLLM — OHM UACTO CTOAT AeleBe.
e BbibMpanTe 3aMOPOXEHHbLIE MM KOHCEPBUPOBaHHbIE GPYKTbl U OBOLLM, KOTOPbLIE A0/blUe
XPaHATCA M MOIFYT CTOUTb O€EleB/1e CBEXUX.
e [lokymanTe Uenble PPYKThbl M OBOLLMU, a HE Hape3aHHbIe.

MnaHupyinTe 3apaHee
e CocTaBbTe CMMCOK MOKYMOK Mepend MoxXoA0M B MarasuH.
e CocTaBbTe NaH NMMTaHWA HaA HEOEN0 M NMPOBEepPbTe, UTO Y BacC yXe eCTb AoMa.
e [0TOBbTE 60/IbLIME MOPLMKU eAbl, @ OCTATKKM OCTaBbTE Ha APYron AeHb.

OKOHOMbTe 60/blie B MarasuHe

e MCcNonb3yMTe KYMNoHbl, MPOrpaMmebl JTIOANbHOCTW Maras3uHoB
M exeHeoelbHbIe PACnPOdad M.

e Y3HaMTe 0 AHAX, KOrJda B MECTHbIX MPOAYKTOBbLIX MarasuHax
OENCTBYHT CKMOKW O1A MeHCHUOHEPOB.

e CpaBHWTE LEHbl 3a eOMHULY TOBapa, UToObLl HaNTH
Hanbofiee BLIFrOAHOE MpeaoXeHue.

3anacuTecb HEAOPOrMMKU TOBapaMu NepBo HEO6XOAUMOCTHU.,
o Puc

e daconb K yeueBULa

e OBCAHKA

e MakapOHbl M3 LLE/IbHOI 0 3epHa

e 3aMOpPOXEeHHbIe 0OBOLWM

e ANua

Mcnonb3yiTe pecypchl coobuwecTBa,
MHOrMe Moxuabie NoanM UMeT NpaBo Ha yyacTWe B MporpamMmax rnpoAoBOSIbCTBEHHOM
MOMOLLM, KOTOPbIE MOrYT MOMOUb CHM3UTb PacXoabl Ha MPOAYKThI MUTaHKA.

B nporpaMmbl MOTYyT BXOOMTL:

CalFresh (SNAP)

MporpamMmbl MpeaocTaBieHWA MPOAYKTOBbLIX HA60POB A4 MOXMLIX S0 aem
Ob6uwecTBEHHbIE MYHKTHI pasddaun NPoAYyKTOB MUTaHWA

MporpaMMbl KOMMTEKTUBHOMO MUTaHWA B LLeHTPaxX A7 MOXUIbIX /A6

MporpaMMbl JOCTaBKKW edbl HA A0M

O6paTUTeCb B MECTHbIM LLEHTP 418 MOXMUbIX MoAeM UK 00LEeCTBEHHYI OpraHn3aLuio,
UTOObl Y3HAThL O AOCTYMHbLIX B BalleM panoHe pecypcax.

MoMHuTe: He60NbWKME UBMEHEHUA MOMOTYT BaM C3KOHOMUTb AE€HbIrM U OAHOBPEMEHHO
noapnepxaTb 3JJ,OpOBb3!



