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Frutos secos
LA D E S P E N SA Los frufos secos no solo son Prioriza aquellos al natural o
~ G buenos snacks, fambién un buen fostados, sin azdcares, sales
complemento para comidas como afladidas o fritas. Almendras,
I M P R E S C I N D I B L E Q ensaladas, verduras salteadas o avellanas, nueces, pifiones, etc.
platos con cereales o carnes.
. _/
s Ve N
Huevos m Quesos y lacteos
Son uno de los alimenfos mas versafil en cocina. 'Y VY ) Los ldcteos los puedes usar para  También puedes disponer
Aportan proteinas de alta calidad. Ten siempre m agregar sabor, cuerpo y profundidad @ de otros ldcteos como
algunas unidades en fu nevera. tus elaboraciones. Escoge fus quesos  leche, yogur, crema de
- J favoritos, preferiblemente en cuia, leche o crema agria.
4 ) para rallar o cortar al momento.
. \ _J
Semillas
Las semillas pueden agregar fextura crujiente a una gran A a Pasta A
variedad de comidas. Semillas de sésamo, girasol, calaba- Cuando no tienes nada planeado, indiscutiblemente, la pasta es la
z0... Puedes agregarlas a ensaladas, sopas y salteados. Se- i comida mds prdctica. Ten siempre en la despensa fus versiones
millas mas finas como canamo, lino o chia seran ideales favoritas, pero prioriza aquellas hechas con harinas de cereales de
para tus batidos o granolas caseras. grano entero o infegrales.
. _/ J
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Congelados Aceite de oliva virgen o virgen extra
Los productos congelados te permiten Tambien disponer de un poco Es uno de los pilares de la cocina medi-  Es la grasa mds cardiosaluda-
disfrutar de vegetales fodo el afio, de de carne, pescado 0 Marisco terrdnea. Es imporfante que dispongas  ble, de proximidad y lo suficien-
forma practica y asequible. Ademas, en el congelador fe serd practi- siempre de ésfe en la cocing, fanto para  femente versatil para adaptarse
puedes ahorrar tiempo de preparacion y co, puesto que los tendras cocinar como para alifiar fus platos. a cualquier tipo de elaboracidn.
te permiten incluir facilmente verduras siempre a mano simplemente J
en cada comida. Por ejemplo puedes descongelando el producto el ™
tener a mano: bracoli o coliflor, judias dia anterior. Harinas
_ verdes, sefas, guisanfes o espinacas. ) Las harinas son un bdsico en cocina,  Prioriza aquellas de grano _
aparecen en muchas recetas como  enfero [(integrales): frigo
4 oy o ) ingrediente principal ([en masas por  integral, espelta, frigo sa- @
Citricos | | .
ejemplo) o secundario (para espesar  rraceno, avenad y fambién
L.os citricos resaltan ofros sabores Agrego unas gOTOS de un e|0b0rgcionesl empgngrm]' de |egumbresm
y agregan brillo tus elaboraciones. chorrito de su jugo al final \ J
Es intferesante que tengas al de la cocciony observa la ~ ™~
menos un limdn, una naranja, diferencia de sabor. Sirven D Legumbres
una mandarina o0 una lima en fu fambién para preparar
. . Secas o0 en conserva, las legumbres son una buena fuente de
nevera cada semana. batidos y vinagretas. ) . " .
\_ ) proteina de origen vegetal, versatil y economica para tener a
mano. Alubias, frijoles, garbanzos, lentejas, guisantes, soja, efc.
4 N _/
Hierbas r ~
Las hierbas secas y frescas Por ejemplo: Pescados enlatados
pueden ayudarte a agregar Albahaca, hojas de laurel, El pescado enlatado es econdmico, esta Sardinas, atun,
aroma a cualquier receta. Por cebollino, cilantro, eneldo, cocido y conserva todas sus propieda- bonito, berberechos,
ejemplo, puedes tener un par de menta, orégano, perejil, des nutricionales. Es la opcién perfecta mejillones... Al
macetas con hierbas frescas en romero, salvia, estragdn, para una comida rdpida y sabrosa natural, en aceite o
_ casay bofecitos de ofras en seco. tomillo. PAS cuando no dispongas de tiempo. en escabeche. y
4 | N (o —_ - A
Vinagres ngredientes aromaticos
Los vinagres son la base de las vinagretas, gue son alifios fdciles de Muchas comidas comienzan con una mezcla de ingredientes
verter en cualquier ensalada. También te permiten hacer escabeches aromaticos, que pueden agregar profundidad y aroma al plato.
répidos. En la despensa, es inferesante tener siempre 1-2 variedades Por ejemplo, puedes fener a mano siempre: agjo, chalofas,
de vinagre a fu disposicién. Vinagre de manzana, balsdmico, de vino cebollas, puerros, zanahorias, apio..
tinto o de jerez, de arroz... - /
- e \
4 | Salsasycondimentos
Especias Por ejemplo, puedes parfir de Unas gotas o cucharadas de tus Para aportar un toque
Las especias pueden agregar pimienta negra, pimenton, comino condimentos favoritos pueden picante: salsas de chile,
mucha fragancia y sabor a fus y azafran. Y complementarlo con 1 agregar sabory cuerpo a cualquier  mostazas... Para dar ‘
platos de una manera simple y 0 2 sabores mas exaticos como plato. Para aportar dulzor: salsa de  cuerpo o untuosidad:
saludable. Puedes empezar con curry en polvo, garam masala tomate, mermeladas o confituras..  yogur, cremas de leche,
4-5 tfipos de especias y experi- [indio), za'atar (Medio Oriente] o Para aportar sabor salado / mayonesa, crema agria...
mentar con ellas hasta que estés ras al hanout (marroqui). Elige las umami: salsa de soja, pasta de
. listo para diversificar mds. que mds te apefezcan. AN tomate, pasta de aceitunas... y
4 N )
Cereales Vegetales en conserva
Existe una variedad muy amplia de cereales en el mercado. Como en las Disponer de vegetales en conserva es una buena opcion como fondo
harinas, es importante que priorices sus versiones enteras o infegrales. de despensa. Por ejemplo conservas de espadrragos, pepinillos en
Fijate en los distintos tiempos de coccion en cada caso. @ vinagre, alcachofas, remolacha, zanahoria, menestras, pimientos...
Cebada, arroz integral, trigo, avena, quinoad, copos de avena, cuscus... son fodas muy buenas opciones para que disfrutes de ciertos
\_ W, . vegetales todo el afio. D
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