PLANIFICADOR

DE COMIDAS.

¢Acabas de empezar la preparacion de tus comidas? A continuacion te explicamos cdmo ponerte en marcha.

Seleciona un dia a la semana para la elaboracion. Empieza por las comidas mas estresantes. Utiliza los mismos

ingredientes para elaborar distintas comidas - facil y sin malgastar alimentos. Disfruta.

LU

MA

Mi

JU

Vi

SA

DO

J 65490.»»0

Comida

Ceha

J 65490.»»0

Comida

Ceha

J 65490.»»0

Comida

Ceha

J 65490.»»0

Comida

Ceha

J 65490.»»0

Comida

Ceha

J 65490.»»0

Comida

Ceha

J 65490.»»0

Comida

Ceha

NO OLVIDES

(Tienes sobras en la nevera?

iArrovéclmla.s para hacer wna comida

esta semana!

ALIMENTOS

i{Consejo!
Escrive a lista de la compra seéu'n
el recorrido que fe%as que hacer por

la tienda.

Tips
- Guarde los esiuejes de las hortalizas para
volverlas a sembrar.

- ZPrerarado? Eupieza con recetas conocidas b

co%ela las porciones restantes.

- ¢Demasiadas comidas? Pre?ara los inéra{iemfes
para la semana que viewe: lavalos, cortalos

co%élalos. As( los tendras listos para cocinar.
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