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Si todavia no estas familiarizada con la planificacion
semanal de comidas, puede parecerte una practica
dificil de alcanzar o una tarea abrumadora, pero en
realidad es un procedimiento muy simple que puede
cambiar los habitos de alimentacion de tu familia.

El sistema mas simple y efectivo para organizar las
comidas consiste en dividir la planificacion en tres
pasos claves:

e Seleccionar las recetas favoritas de la familia
e Comprar los ingredientes
e Preparar tus comidas

Estos pasos pueden parecer bastante obvios, y en su
mayor parte lo son, pero hay una estrategia critica
dentro de cada uno de ellos. Es la estrategia que hace
que la planificacion de comidas valga la pena.

Permiteme preguntarte por qué estas interesada en
planificar tus comidas:

¢Buscas variedad?

¢Para ahorrar dinero?

;Comer mejor?

;Prevenir el desperdicio de alimentos?

¢O para tener una respuesta a la pregunta diaria de tu
familia sobre qué hay para cenar?
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Comienza eligiendo el menu o buscando las recetas con
mucho cuidado y prestando atencidén a los gustos de tu
familia. Nada peor que matarse cocinando para que
finalmente nadie quiera comer lo que has preparado.

La eleccion de tus recetas es el paso mas critico, ya que
pone en marcha todo este proceso. Empieza a pensar
en tu plan de alimentacién.

Trata de incluir en tu menu comidas que puedan
prepararse con sobras que tienes guardadas en el
refrigerador.

Reune una lista maestra de recetas que ya sabes que
funcionan para tu familia. Luego agrega una o dos
recetas nuevas cada semana (solo si lo deseas).

Elje recetas basadas en ingredientes comunes:
comienza mirando lo que ya tienes en tu refrigerador,
el freezer y la despensa.

Luego, usa un proceso de 2 pasos para una lista de
compras mas inteligente.

e Lista de Ingredientes

e Lista de Compras
Primero haz una lista de ingredientes de cada comida
gque ademas, te servira para hacer un inventario de lo
que hay en tu cocina. Ahora tienes una lista muy precisa
que puedes convertir en una lista de compras.
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Lo que vas a hacer con esta lista de compras es
optimizarla.

Comienza agrupando los ingredientes por categorias
(lacteos, conservas, carnes, cereales, etc). Consejo: deja
la seccion de congelados para el final y asi evitar cortar
la cadena de frio de los alimentos.

Una vez que tengas las compras del super realizadas, ha
llegado el momento en el que el plan realmente se
convierte en cena.

Pero hay un paso mas que seguramente te ayudara a
vencer la fatiga de cocinar durante la semana: Cocina en
cantidades y luego friza en porciones.

La planificacion de las comidas no es dificil, pero
tampoco es un paseo por el parque, especialmente
cuando eres nueva en esto.

Con el tiempo aprenderas qué no debes hacer, las cosas
que debes mejorar la préxima semana, los pasos que
puedes omitir y como personalizar la planificacion para
gue se ajuste a tus necesidades y a las de tu familia.

El Planificador Semanal de Comidas es una herramienta
que te ayudara a organizar todas tus comidas
optimizando al maximo tu tiempo, esfuerzo y dinero.

Y ahora si, jComencemos con nuestra planificacién!
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Cuéntame si el Planificador Semanal de Comidas te ha gustado.
Me gustaria mucho saber de ti.

Para dudas, consultas y sugerencias escribeme a:
contacto@lucypositive.com

Sigueme en

lucypositive.com

Este material ha sido creado
exclusivamente para uso personal. Su
reproduccion, difusion, venta o copia
(total o parcial) sin permiso de la autora
esta prohibido.
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