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¿Qué tengo que tener en cuenta antes de hacer la 
lista de la compra? 
 

Planificar los menús de la semana ayuda a no improvisar en las comidas y cenas, de 
forma que resulta más sencillo llevar una dieta equilibrada. Para llevar a cabo la 
planificación han de tenerse en cuenta una serie de factores: 
 

 Número de comidas que vamos a realizar en casa 
 Número de comensales 
 Horarios. ¿A qué hora llego a casa? ¿De cuánto tiempo dispongo para preparar la 

comida o la cena? ¿Cuánto tiempo tengo para comer? 
 Revisar lo que tenemos en casa, para no dejar alimentos olvidados o comprar algo 

que ya tenemos. 
 

 
Una vez que los tengas todo claro, es el momento de hacer la lista de la compra.  
 
Además, la lista de la compra permite ahorrar tiempo. 
 
Nuestra lista de la compra debe ser: 
 

 Organizada. Llevar siempre nuestra lista de la compra. 
 

 Racional. Comprar sólo aquello que necesitemos. 
 

 Con criterio. Leer las etiquetas de los alimentos. 
 

 Segura. Ordenarla según las características de conservación. En último lugar, 
siempre los productos refrigerados o congelados.   

 
 

http://www.azafranvillarrobledo.com/
https://www.efesalud.com/dieta-mediterranea-platos-salud/


Muy importante: evitar ir a la compra con hambre e intentar no ir a comprar 

con prisas 
 
 

Si realizamos la compra cuando tenemos hambre, tenderemos a comprar alimentos 
que no necesitamos y que podamos consumir en ese mismo momento”, indica la 
nutricionista.  
El resultado será un carro con más alimentos innecesarios y un mayor gasto. 
 
Lo mismo ocurre si compramos con prisas, puesto que con seguridad olvidaremos 
alimentos que nos hacían falta y compraremos cosas innecesarias.  
Eso hará que la compra se encarezca y además, tendremos que volver en otro 
momento a por los alimentos que realmente nos hacían falta. 

Ordenar una compra ¿por dónde empiezo? 

1. Alimentos no perecederos (bebidas: agua, leche…) 
2. Aceite, vinagre, latas de conserva, arroz, harina, legumbres, huevos 
3. Panadería 
4. Refrigerados (lácteos refrigerados, frutas y verduras, carnes, pescados) 
5. Congelados. Se pueden emplear bolsas isotérmicas que evitan romper la cadena de 

frío durante el transporte. 

Organización de menús 

“Las comidas preparadas guardadas en el frigorífico en recipientes cerrados 
pueden conservarse en perfecto estado entre 2 y 5 días” 
 
 Además, algunos guisos también se pueden congelar y descongelar justo el día 
anterior. 
 
 
 
 

 

https://www.efesalud.com/bacterias-calor-alimentacion+


 

COCINA DE COLORES 
 
 

Cuanto mayor sea la cantidad de colores cantidad de colores y la variedad de 
alimentos del plato, mayor será también la probabilidad de incluir todos los nutrientes 
que necesitamos.  
 
 
Alimentos que no pueden faltar en la cesta de la compra: 
 

 Cereales (pan, pasta, arroz). A diario, lo menos procesados posibles, 
preferiblemente integrales. 
 

 Legumbres. Consumirlas 2 o 3 veces por semana. 
 

 Frutas, verduras y hortalizas, preferiblemente de temporada y de proximidad. Se 
recomiendan mínimo 3 raciones de fruta al día y 2 de verdura. Deben ser variadas y 
de todos los colores para asegurar el aporte de vitaminas: rojas (tomate, pimiento), 
verde (lechuga, espinaca, brócoli), naranja (zanahoria, calabaza), blanca (cebolla, 
nabo, col), morado (berenjena, col lombarda, remolacha)… 

 
 Las carnes magras (pollo, pavo, conejo), los pescados blancos (merluza, lenguado, 

bacalao, pescadilla, gallo, mero, rodaballo), los pescados azules (sardina, boquerón, 
atún, caballa, salmón, anchoas, bonito, jurel) y los huevos. Son alimentos de 
consumo semanal y lo ideal es combinarlos a lo largo de la semana. 

 
 La leche y los derivados lácteos (quesos, yogur). Se deben consumir de 2 a 4 

raciones diarias. 
 

 Los embutidos y las carnes grasas, los fritos, los helados, los dulces y la bollería 
industrial. Son alimentos de consumo ocasional. 

 

 
 El aceite y los frutos secos. Debemos consumir mínimo dos cucharadas soperas de 

aceite al día y entre 3 y 7 veces por semana un puñado (25-30 gramos) de frutos 
secos (preferiblemente naturales y sin sal) 
 

 El agua. La hidratación es fundamental 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.efesalud.com/consejos/colores-y-alimentos/


CALENDARIO DE FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA 
 
Hemos oído hablar de ellos muchas veces, e incluso seguro que a todos nos han dado 
alguno en alguna ocasión. Pero ¿cuántos les hacemos caso a la hora de hacer la lista de 
la compra? 
 
Importancia de seguir un calendario de temporada: 
 
 
 
 
. 

 

 

 



 

 



 



Cocinar para no perder nutrientes 

La conservación, cocción y la preparación de los alimentos es clave para que no 

pierdan nutrientes. 

No sirve de nada comprar un alimento con muchas vitaminas si después no vamos a 

tratarlo como debe para que podamos aprovecharlas. 

¿Cómo conservamos y preparamos? 

- Consumir alimentos lo más fresco posibles. Casi, del huerto al plato si fuera 

posible (Farmtotable). Por esto seguir un calendario de temporada ayuda a 

consumir más saludable. 

- Intentar no consumir alimentos envasados. Y, si no hay más remedio (por 

ejemplo, la leche) debemos guardar estos alimentos en recipientes herméticos 

alejados de la luz. Muchas vitaminas son fotosensibles. 

- Vitaminas de los vegetales: más concentración en capas exteriores. Si no los 

pelamos, mejor. 

- Las hojas externas de las lechugas son más ricas en vitamina c. No las 

desperdicies. 

- No dejar los vegetales en remojo más tiempo del necesario para su 

desinfección. Pierden vitaminas. 

- Preparar las verduras justo antes de cocinarlas. De esa forma no pierden tantas 

propiedades. 

 

¿Cómo cocinamos? 

- Hervir en agua.Mejor menos tiempo y aprovechar agua de cocción, ya que las 

vitaminas hidrosolubles se quedan en el caldo.  

Si hablamos de verduras y la idea es hacernos una sopa, no es problema. 

Si la idea es hervir las verduras para otra elaboración, lo mejor es no hervirlas 

demasiado y retirarlas a un recipiente a parte con hielo para cortar la cocción. 

Entonces el caldo lo deberíamos guardar para otras elaboraciones. 

- Vapor. La ventaja de cocinar al vapor es que el agua no toca directamente el 

alimento, por lo que las vitaminas hidrosolubles se mantienen en mayor 

medida. Aun así, es mejor no pasarnos de tiempo. 

- Plancha.Siempre hemos pensado que cocinar a la plancha es muy saludable. 

Pero muchas veces, al cocinar a la plancha, nos pasamos de aceite y acaban 

siendo casi fritos por algunas zonas del alimento. Lo importante es no pasarnos 

de grasa y no quemar el alimento. 

- Horno. Las recetas al horno suelen ser más largas y requieren tiempo, por lo 

que perderemos cantidad de nutrientes. 

- Fritos: en este caso perderemos gran cantidad de vitaminas. Debemos evitar al 

máximo esta opción. 

 



MENÚS DE COLORES 

 

 

COMIDA 

 

Entrante: Pasta integral con coliflor salteada y albahaca 

Pasta integral, coliflor hervida, aceite de oliva, ajo, hierbabuena 

Plato principal: Salmón con paté de aceitunas y calabaza 

Salmón, aceitunas, garbanzos, sésamo, ajo, cominos, limón, calabaza, aceite de oliva 

Postre: yogurt natural conavellanas, fresas, frambuesas y limón 

Fresas naturales, frambuesas, avellanas, limón, yogurt natural 

 

CENA 

 

Ensalada verde con huevo duro y vinagreta de pipas 

Brotes, lechugas, huevo cocido, zanahoria, manzana, aceite de oliva,  

vinagre, miel, mostaza, pipas 

Patatas rellenas de verduras y queso manchego 

Patatas hervidas, calabaza, calabacín, queso manchego, aceite de oliva, sal 

Piña con Miel y Azafrán 

Piña natural, miel, infusión de azafrán, coco 

 


