“f Trucos de Chef para Ahorrar al
Hacer la Compra”

La guia definitiva para gastar menos y comer mejor como un
verdadero chef




Truco 1: Compra productos de temporada

Comprar productos de temporada es uno de los trucos mas inteligentes que puedes aplicar
si quieres ahorrar sin renunciar a la calidad ni al sabor. Pero este truco no solo tiene
beneficios econdmicos: también mejora tus platos y apoya una alimentacién mas sostenible.

¢Por qué los productos de temporada son mas baratos?

Cuando un producto esta en plena temporada, hay mas oferta y menos costes asociados a
su produccion y transporte. No hace falta importarlo desde otros paises ni cultivarlo en
condiciones artificiales (como invernaderos con calefaccion), lo que reduce el precio final
para el consumidor.

Ademas, los agricultores suelen tener excedentes durante la temporada alta, lo que se
traduce en precios mas competitivos tanto en mercados como en supermercados.

< ¢ Y por qué saben mejor?

Porque han madurado de forma natural, en su tiempo justo y sin prisas. Esto les da mas
sabor, mejor textura y un mayor valor nutricional. Un tomate de verano sabe y huele a
tomate. Uno de enero... no.

Y en qué ayuda al planeta?

Elegir productos locales y de temporada reduce la huella de carbono, ya que no requieren
transportes internacionales ni procesos industriales para su conservacion. También se
generan menos residuos plasticos al evitar envases y embalajes innecesarios.

~o Consejo de chef:

Disefna tu menud semanal en base a los productos de temporada. Esto no solo te hara
ahorrar, sino que te obligara a variar tus recetas, lo que aporta creatividad y salud a tu
cocina.

Puedes hacer una lista de frutas y verduras disponibles mes a mes y pegarla en tu nevera.
Asi, al momento de planificar, sabras exactamente qué comprar y qué platos preparar.

Ejemplo practico de verano:
e \Verduras: tomates, calabacines, pepinos, berenjenas, pimientos.

e Frutas: sandia, meldn, cerezas, albaricoques, melocotones.

e Platos sugeridos: gazpacho andaluz, ensaladas frias, ratatouille, macedonia fresca,
meldn con jamén.



. Bonus tip: Cuando un producto esta muy barato, compra mas y congélalo ya
troceado o preparalo en salsas, cremas o0 conservas caseras. Asi aprovecharas su
buen precio durante mas tiempo.



Truco 2: Ve al mercado... y no al super (cuando puedas)

Aunque los supermercados nos han acostumbrado a la comodidad y a tener de todo bajo el
mismo techo, los mercados tradicionales siguen siendo el lugar ideal para quienes quieren
comer bien, gastar menos y conectar con el lado mas humano de la alimentacion.

¢ Por qué comprar en el mercado?

1. Mejor relacién calidad-precio:
Los productos suelen ser mas frescos, locales y menos manipulados. Al eliminar
intermediarios, muchas veces el precio es mas bajo que en el super, especialmente
en frutas, verduras, pescados y carnes.

2. Comparas y eliges con libertad:
Puedes caminar entre varios puestos, comparar precios, ver la calidad con tus
propios ojos, tocar, oler... algo imposible en un envase cerrado de supermercado.

3. Trato directo con los vendedores:
Hablar con quien te vende es clave. Te aconsejan sobre qué esta en su mejor
punto, te recomiendan cortes mas econdmicos o te dan ideas para cocinar. Ademas,
puedes negociar descuentos si compras en cantidad o sueltas el clasico:
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“¢ Qué me regalas con esto?”

4. Menos envases, mas sostenibilidad:
Al comprar en el mercado, puedes llevar tus propias bolsas, evitar plasticos
innecesarios y apoyar el comercio local.

Tip extra de chef: ve a altima hora

Muchos vendedores prefieren vender barato antes que llevarse el género de vuelta.
Ve una hora antes del cierre, especialmente en frutas, verduras y pescado:
“Llévate dos kilos por el precio de uno”,
“Todo esto por 3 euros”,
son frases habituales si llegas en el momento justo.

Eso si: hazlo con actitud amable y sincera. El respeto al oficio del comerciante abre mas
puertas que cualquier regateo agresivo.

Consejo profesional:

Hazte amigo de los vendedores. Si vas cada semana al mismo puesto, no solo tendras
mejor trato y recomendaciones, sino que te reservaran lo mejor antes de que se acabe.



7 Bonus tip:

Lleva dinero en efectivo y bolsas reutilizables. Algunos mercados pequefios no aceptan
tarjeta, y si vas preparado, evitaras gastos impulsivos o tener que comprar bolsas plasticas.



Truco 3: Haz siempre una lista (jy respétala!)

Ir a hacer la compra sin una lista clara es como entrar en una cocina profesional sin receta,
sin mise en place, y con prisas: el caos esta garantizado. ¢ El resultado? Carrito lleno de
cosas innecesarias, comida que se estropea en la nevera, y tu bolsillo llorando al llegar a
casa.

.+ ¢Por qué una lista te hace ahorrar?

Porque evita que compres por impulso.
Porque te obliga a pensar antes de gastar.
Y porque te mantiene enfocado, como un buen plan de cocina.

Ademas, cuando compras con hambre o sin planificacion, tu cerebro te pide productos
hipercaldricos, caros o innecesarios. Una lista escrita (en papel o en el mévil) es como
una brujula: te orienta y te hace mas eficiente.

Crea tu lista por categorias:

Organiza tu lista para evitar dar vueltas por todo el establecimiento. Esto te ahorra tiempo y
dinero, ya que reduces la exposicion a productos tentadores.

Ejemplo de categorias:

e Frutas y verduras: lo primero y mas importante. Lo fresco marca la pauta de tus
comidas.

e Proteinas: carnes, huevos, legumbres.
e Cereales y harinas: arroz, pasta, pan, avena...
e Lacteos y derivados: leche, yogures, quesos.

e Otros esenciales: especias, aceite, café, papel higiénico, etc.

@ Tip digital:

Hoy en dia, puedes usar apps gratuitas como Bring, Listonic o Google Keep para crear y
compartir listas con tu pareja o familia. jAsi todos compran lo que realmente hace falta!

Consejo de chef:



Antes de hacer la lista, revisa tu nevera y despensa. Haz una inspeccion rapida:

e ; Qué tienes que gastar antes de que caduque?

e ; Qué puedes aprovechar para esta semana?
Esto evitara duplicar compras y te ayudara a planificar mejor.

. Y lo mas dificil... jRespétala!
Una lista no sirve de nada si terminas afiadiendo 8 cosas de mas “porque tenian buena
pinta”.

La clave esta en ser disciplinado: si no estaba en la lista, jno lo necesitas ahora!

(Te dejo en regalo una Lista descargable a la pagina 18, al final de esta guia.)



-1 Truco 4: Aprovecha ofertas... con cabeza
Las ofertas son como los fuegos artificiales: brillan, te llaman la atencion, y a veces te
ciegan.

En el mundo de la compra, una oferta mal elegida puede hacerte gastar mas, no menos.
Por eso, el truco no es comprar mas barato, sino comprar mejor.

.~ El error mas comun: comprar solo porque esta rebajado

Seguro te ha pasado: ves una etiqueta en rojo, un 3x2 o un “Ultimos dias”, y tu mente
piensa:

"{Es una oportunidad! Mejor lo compro ya."

Pero luego llegas a casa y...

e Nite gusta ese producto.
e No sabes como usarlo.

e Acaba caducando al fondo del armario.

Esto no es ahorrar, es gastar sin sentido.

Usa las ofertas solo en productos que YA consumes
Las promociones son Utiles si se aplican a tus basicos:

e Arroz

e Pasta

o Aceite

e Harina

e Café

e Papel higiénico

e Productos de limpieza



Ejemplo real: Si tomas café cada dia y hay un 3x2 en tu marca habitual... compra sin
miedo.

Pero si ves una oferta en tofu, y no lo has comido en tu vida... mejor espera.

Consejo de chef: sé estratégico con las ofertas

1. Haz una lista con tus productos basicos.
Asi sabras en qué merece la pena aprovechar descuentos.

2. Calcula el precio por unidad.
No te fies solo del cartel: a veces el “pack ahorro” sale mas caro por kilo/litro que el
formato individual.

3. Evita productos muy perecederos en grandes cantidades.
Comprar 4 yogures mas si se vencen en 2 dias no es ahorro, es tirar dinero al cubo.

4. Aprovecha las ofertas para congelar.

Si ves carne, pescado o verduras en oferta y tienes espacio en el congelador:
compra, divide en porciones y guarda. Es una inversion inteligente.

I Cuidado con estas trampas:

e Descuentos en productos ultra procesados: suelen tener ingredientes que no
necesitas y no aportan valor nutricional.

e Ofertas solo con tarjeta de cliente: si no la usas, muchas veces no se aplican.

e "Descuentos por unidades grandes™: mas cantidad no siempre es mejor,
especialmente si no tienes espacio o se estropea antes de usarlo.

' En resumen:

No todo lo barato conviene. Lo que conviene es lo que usas, disfrutas y aprovechas.
Haz que las ofertas trabajen para ti, no al revés.



Herramienta de chef: ;Vale la pena esta oferta?

Pregunta Si respondes "Si" a todo,
japrovecha!

¢ Este producto lo consumes habitualmente?

¢ Tiene buena fecha de caducidad o puedes
congelarlo?

¢, Esta mas barato por unidad o por kilo que el
habitual?

¢ Lo vas a usar antes de que se estropee?

¢,Cabe en tu despensa/congelador sin
problema?

Consejito final :

Si no marcas todas las casillas... tal vez esa oferta no sea tan buena como
parece.
Recuerda: el mejor ahorro es no comprar lo que no necesitas.
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« Truco 5: Compra a granel siempre que puedas

Comprar a granel no es solo una forma de ahorrar, es una filosofia de consumo consciente.
Como chef y como consumidor, este habito puede cambiar por completo tu forma de
comprar, cocinar y organizar tu cocina.

¢Por qué el granel es mas barato?

e Pagas solo por el producto, no por envases, etiquetas, marcas ni embalajes
innecesarios.

e Te llevas la cantidad exacta que necesitas, ni mas ni menos.

e Puedes aprovechar ofertas por kilo o promociones en tiendas ecoldgicas o
cooperativas.

Ejemplo real:
Si solo necesitas 100 g de almendras para una receta, ¢ por qué pagar un paquete de 250
g? Con el granel, compras justo lo necesario.

Mas sostenible, menos residuos

Comprar a granel reduce drasticamente el uso de plasticos y envases de un solo uso.
Y no solo eso: al evitar el desperdicio de alimentos (comprando lo justo), también reduces
tu impacto ambiental.

Puedes reutilizar tus propios envases, frascos, bolsas de tela o recipientes herméticos.
Muchas tiendas ya permiten que lleves tus propios tarros o bolsas.

Consejo de chef: organizacién en la cocina = ahorro + eficiencia

Almacenar bien los productos que compras a granel es fundamental.
Usa tarros de vidrio transparente con tapa hermética y etiquetas:

e Te ayudan a ver cuanto tienes (y evitar repetir compras).



Conservan mejor la textura y el sabor de cereales, legumbres, frutos secos y
especias.

Le dan un toque visual de orden y armonia a tu cocina.

Tip extra: usa etiquetas con la fecha de compra o caducidad aproximada para llevar un
control claro.

- ¢ Qué productos conviene comprar a granel?

Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias)
- Cereales (arroz, avena, couscous)
Especias y hierbas secas
Frutos secos y semillas
Frutas deshidratadas
o Chocolate en trozos o gotas

Incluso productos de limpieza en tiendas especializadas

Dénde encontrar productos a granel:

Mercados locales

Herbolarios y tiendas eco

Supermercados con seccion a granel (cada vez mas comunes)
Cooperativas de consumo

Tiendas online especializadas (algunas envian en papel reciclado o bolsas
compostables)

En resumen:
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Comprar a granel es mas barato, mas inteligente y mas responsable.
Y si lo haces con planificacién y buena organizacion, tu cocina se transforma en un espacio
mas limpio, bonito y funcional.

Truco 6: Cocina por lotes (batch cooking)
Este truco es el secreto mejor guardado de los chefs y familias organizadas: cocinar
por lotes, o como se le conoce en inglés, batch cooking.
¢ En qué consiste? En dedicar unas horas un solo dia a la semana para cocinar varias

preparaciones base que te permitan ahorrar tiempo, dinero y esfuerzo durante el resto
de la semana.

¢Por qué es tan eficaz?

e Compras justo lo necesario, sin improvisar ni gastar de mas.
e Evitas desperdicios, ya que todo lo que cocinas esta planificado para usarse.
e Ahorras tiempo y energia, porque cocinas una vez para varios dias.

e Reduces el estrés, ya que no tienes que pensar ";qué comemos hoy?" cada dia.

o Consejo de chef: cocina 2-3 bases versatiles

Estas bases deben ser alimentos que puedas reutilizar o combinar facilmente con otros
ingredientes. Aqui van algunos ejemplos:

Ejemplos de bases:

Base cocinada ¢ Como la reutilizas?
Arroz blanco o integral Salteados, ensaladas frias, arroz al
horno
Lentejas cocidas Guisos, sopas, hamburguesas

vegetales

Pollo asado o a la plancha Ensaladas, wraps, arroz salteado, tacos

Verduras al horno Acompanamientos, rellenos, tortillas



Hummus o patés Untables, snacks, acompanamientos
vegetales

Puedes cocinar estos ingredientes por separado y almacenarlos en tuppers de vidrio o
acero inoxidable bien etiquetados (con fecha).

17 Ejemplo de batch cooking semanal (basico):

e Domingo por la tarde:
e Cocinas arroz, lentejas, verduras al horno y haces un caldo base.

e Durante la semana:
o Lunes: arroz salteado con verduras
o Martes: ensalada con pollo y hummus
o Miércoles: lentejas con verduras y huevo
o Jueves: wrap con restos de pollo, hummus y zanahoria

o Viernes: tortilla de verduras al horno

' Almacenamiento y organizacion:

e Usa envases transparentes para ver el contenido sin abrir.
e Etiqueta con nombre y fecha.
e Conserva en la nevera (max. 3-4 dias) o congela lo que no vayas a usar pronto.

e Planifica comidas que puedan variar de sabor con especias o salsas (para no
aburrirte).

Tip final:

Haz un plan visual o una tabla con los 4 o 5 dias de la semana donde tengas mas lio.

14

Veras que el batch cooking es como tener un chef en casa... jque ya hizo el trabajo por ti!
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Truco 7: Congela antes de que se estropee

Este truco es simple pero poderoso: el congelador es tu mejor aliado para ahorrar dinero,
reducir desperdicios y siempre tener algo listo para cocinar.

¢Por qué es tan efectivo?

e Evitas tirar comida que olvidaste en la nevera o que compraste de mas.
e Puedes comprar en cantidad cuando hay ofertas, y conservar sin prisas.
e Tienes ingredientes listos, lo que te ahorra tiempo entre semana.

e Planificas mejor porque sabes exactamente qué tienes disponible.

¢ Qué se puede congelar?

Mucho mas de lo que crees. Aqui te dejo una guia rapida:

Tipo de alimento ¢Coémo congelarlo?
Verduras (zanahorias, brécoli, Escaldadas y en bolsas herméticas.
espinacas)
Carnes y pescados En porciones, bien envueltos o al vacio.
Pan y bolleria Cortado en rebanadas para usar por unidad.
Salsas y caldos En tuppers pequenos o cubiteras (ideal para
sopas).
<> Platos cocinados En porciones individuales para comer mas
adelante.

Reglas de oro del chef para congelar bien:

1. Congela cuando el producto aun esta fresco. No esperes a que esté a punto
de estropearse.

2. Limpia y porciona antes de congelar. Asi puedes usar solo lo que necesites.



3. Etiqueta todo con fecha y contenido. Evitaras abrir cosas misteriosas en el
futuro.
4. No sobrecargues el congelador. El aire debe circular para mantener la

temperatura estable.

5. 17, Rota los productos congelados. Lo mas antiguo al frente, lo mas nuevo al
fondo.

Tip extra de chef:

Guarda los caldos, cremas y salsas en cubiteras de hielo.
Cuando estén congelados, pasalos a una bolsa con cierre. Asi puedes usar “cubitos” de
sabor cuando cocines sin tener que descongelar todo.

Lo que no se congela bien:

e Lechuga, pepino y verduras de hoja cruda (pierden textura).
e Huevos enteros con cascara.
e Patatas cocidas (se vuelven arenosas).

e Cremas con mucha nata o yogur (se cortan al descongelar).

En resumen:

Congelar no es solo para emergencias. Es una técnica culinaria poderosa que te permite:

Comprar mejor

Cocinar con planificacion
Reducir el desperdicio

Comer bien cada dia, sin estrés
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Has llegado al final de esta guia, y eso ya dice mucho de ti: quieres mejorar tu alimentacion,
cuidar tu bolsillo y tomar decisiones mas inteligentes cada vez que haces la compra.
Y ese es el verdadero objetivo de estos 7 trucos de chef: ayudarte a vivir mejor sin gastar

de mas.

Porque ahorrar no significa comer peor.
Significa organizarte mejor, elegir con cabeza, y aprovechar al maximo cada
ingrediente.

Y ahora qué?

Si te gusto esta guia, esto es solo el comienzo.
En encontraras:

Recetas faciles, sabrosas y pensadas para el dia a dia
Consejos practicos de cocina real (no de revista)

Trucos de chef para ahorrar, conservar y planificar
Inspiracion para transformar tu cocina en tu mejor aliada

Suscribete ahora y recibe gratis:
e Mas guias practicas como esta

e Recetas en PDF listas para imprimir
e Listas de la compra por temporada

e Descuentos, contenidos exclusivos y mas

Solo tienes que dejar tu email y empezaras a recibir contenido util, honesto y sabroso,
sin spam ni promesas vacias.

Recuerda:

La buena cocina no empieza en los fogones... empieza en como haces la compra.

Gracias por estar aqui.
Nos vemos en la cocina.
— Markoc, Cucinando Ando


https://www.cucinandoando.com

Descarga aqui tu plantilla imprimible de lista de la compra semanal:
Ideal para imprimir o editar desde el mavil.
https://www.cucinandoando.com/go/lista-de-compra
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