
Planificación de comidas y guía de compras

Cómo comprar y desperdiciar 
menos alimentos mediante  

la planificación



El primer paso para reducir el 
desperdicio de alimentos, y el más 
importante, es comprar solo lo 
necesario. Esto se logra elaborando  
un plan y apegándose a él. 

1.  Vea lo que ya tiene

Revise el refrigerador y los armarios para 
ver qué alimentos deben consumirse.

Haga una lista de las comidas que pueda 
preparar con dichos alimentos.

Anote los ingredientes que todavía tiene 
que comprar para completar sus comidas.



alimentos que debo consumir:
•  p a n •  l e c h u g a
• tortillas para tacos •  z a n a h o r i a s
•  p o l l o  c o c i d o •  b a n a n a s / p l át a n o s
•  a r r o z  c o c i d o •  M o r a s

comidas que puedo preparar:
•  s á n d w i c h e s •  e n s a l a d a
•  t a c o s •  p a n  d e  b a n a n a / p l át a n o
•  a r r o z  f r i t o  c o n  p o l l o •  b at i d o s

ingredientes que necesito comprar:
•  f i a m b r e •  t o m at e s
•  c h a m p i ñ o n e s •  b r o t e s  d e  e s p i n a c a
•   g u i s a n t e s / c h í c h a r o s 

c o n g e l a d o s
•  y o g u r

•  h a r i n a



D E S AY U N O A L M U E R Z O C E N A
REFRIGERIOS 

L U N
p a n  d e  
b a n a n a / p l át a n o

e n s a l a d a a r r o z  f r i t o
m o r a s

M A R b at i d o s e n s a l a d a p e s c a d o ,  a r ro z ,  v e r d u ra s m o r a s

M I É t o r o n j a / p o m e l o s a l i r  a  c o m e r t a c o s  d e  p e s c a d o f r u t a

J U E b at i d o s s a l i r  a  c o m e r a r r o z  f r i t o  s o b r a n t e f r u t a

V I É av e n a  c o n  f r u t a s á n d w i c h e s c o m i d a  p a r a  l l e va r b r o w n i e s

S Á B s a l i r  a  c o m e r c o m p r a s – – – –
– – – –

D O M – – – – – – – – – – – –
– – – –



D E S AY U N O A L M U E R Z O C E N A
REFRIGERIOS 

L U N
p a n  d e  
b a n a n a / p l át a n o

e n s a l a d a a r r o z  f r i t o
m o r a s

M A R b at i d o s e n s a l a d a p e s c a d o ,  a r ro z ,  v e r d u ra s m o r a s

M I É t o r o n j a / p o m e l o s a l i r  a  c o m e r t a c o s  d e  p e s c a d o f r u t a

J U E b at i d o s s a l i r  a  c o m e r a r r o z  f r i t o  s o b r a n t e f r u t a

V I É av e n a  c o n  f r u t a s á n d w i c h e s c o m i d a  p a r a  l l e va r b r o w n i e s

S Á B s a l i r  a  c o m e r c o m p r a s – – – –
– – – –

D O M – – – – – – – – – – – –
– – – –

Vea la lista de comidas que elaboró 
mientras revisaba la cocina. Agréguelas a 
su plan de comidas.

Incluya las ocasiones en las que planee salir 
a comer a un restaurante o comer comida 
sobrante. Planifique según sus hábitos 
normales y sea realista sobre el tiempo y la 
energía que dedicará para cocinar durante 
la semana.

Complete el resto de su plan de comidas 
con otras comidas que desee preparar.

2.  Cree su plan  
de comidas



4.  Apéguese a su  
lista de compras
Use un carrito de compras más pequeño 
o una cesta de mano. Los carros más 
grandes incitan a comprar más.

Resista las compras por impulso y las ofertas 
especiales que le hagan comprar más de lo 
que necesite. ¡Si termina desperdiciando la 
comida, entonces no aprovecha la oferta!

Compre solamente las cantidades que 
necesite. Compre los productos secos 
de los contenedores de productos a 
granel. Elija frutas y verduras sueltas si las 
cantidades preenvasadas son excesivas.

3.  Haga una lista  
de compras
Haga una lista de compras que se adecúe a su 
plan de comidas. Incluya la cantidad necesaria 
de cada producto para no comprar de más.



producto: cantidad necesaria:

----------------
t o m at e s

2  ( p a r a  e n s a l a d a s )

c h a m p i ñ o n e s 1  c a j a  ( e n s a l a d a  y  a r r o z  f r i t o )

Guisantes/chícharos 

congelados

1  b o l s a

h a r i n a
1  b o l s a

b r o t e s  d e  e s p i n a c a 1  b o l s a  ( e n s a l a d a  y  b at i d o s )

p e s c a d o
4  f i l e t e s

b r ó c o l i
1  p l a n t a

y o g u r
2

t o r o n j a / p o m e l o 2

m a n z a n a s 4

p e r a s
4

mezcla para brownies 1  c a j a

av e n a
2  t a z a s  ( c o n t e n e d o r  d e 

p r o d u c t o s  a  g r a n e l )



congele

corte



congele

Consuma primero los alimentos que se 
echen a perder con mayor rapidez. 
Conserve los alimentos congelados y no 
perecederos para más adelante.

Prepare los alimentos con anticipación —
como cortar bastones de apio— para tener 
a mano un aperitivo sencillo para comer 
durante la semana.

Cocine por tandas para ahorrar tiempo 
y dinero, y para cumplir con su plan de 
comidas. Prepare comidas completas con 
anticipación para guardar en el refrigerador 
o congelar para más adelante. O cocine 
una cantidad de una sola cosa —como 
arroz o verduras— que pueda usar en 
varias comidas diferentes que haya 
planificado para la semana.

5.  Apéguese a su  
plan de comidas



 Consejos 
Mantenga una lista actualizada de las 
comidas que le gustan a su familia. De 
ese modo, puede decidir fácilmente qué 
comidas preparar y ya tendrá algunos 
ingredientes a mano. 

Planifique comidas que lleven los mismos 
ingredientes. Por ejemplo, puede usar pollo 
en ensalada y también en arroz frito. O 
bien, pueden comer pescado con verduras 
una noche, y tacos de pescado otra.

Pruebe una de las muchas aplicaciones 
móviles gratuitas que le ayudarán a 
planificar comidas y hacer listas de compras.





 Ahorre dinero 
 Ahorre tiempo
 Desperdicie menos alimentos

Si desea obtener recursos que le ayuden a desperdiciar menos alimentos, visite 

seattle.gov/util/stopfoodwaste


