mesa Clara TU COCINA, A TU RITMO

DE LA COMPRA AL PLATO - GUIA 04

Preparacion anticipada

Adelanta un paso, no toda tu semana

Preparar con anticipacién puede ser dejar una verdura lista para una receta, cocinar una base o reunir
los ingredientes de la préxima comida. No necesitas llenar la heladera de tuppers ni dedicarle un dia
entero.

Esta guia combina una organizacidn de tareas con pautas generales de seguridad alimentaria de ANMAT.
Vas a elegir un paso para adelantar, decidir como guardarlo y anotar cuando lo vas a usar. Los plazos
dependen del alimento y de sus condiciones: el hecho de ponerlo en un recipiente no hace que dure una
semana.

* Elegi una preparacién que sepas hacer.

« Tené recipientes aptos para alimentos y espacio de frio.

Edicion beta. Revisién profesional pendiente antes del lanzamiento comercial.

Una comida.
Un proximo paso.

Guias y recetas para usar en tu dia.
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PREPARACION ANTICIPADA

1. Elegi qué tarea vale adelantar

Miré las dos comidas proximas de tu plan y buscéa un paso que se repita. Tal vez ambas usan verduras,
una base cocida o un aderezo que se agrega al servir. Compara el tiempo que te lleva adelantarlo con el
tiempo que te ahorra después. Una tarea pequefia y elegida suele ser mas Util que varias preparaciones
sin destino.

No todo conviene dejarlo armado. Algunas partes se preparan mejor al momento por textura, por gusto o
por las condiciones de conservacion disponibles. Si no sabés cémo almacenar un ingrediente o no tenés
lugar suficiente, deja listo el plan y cocinalo cuando lo vayas a usar.

* Elegi un maximo de dos tareas para empezar.
* Anota la comida a la que pertenece cada componente.

* Inclui el tiempo para guardar y limpiar.

Comida préoxima Paso que puedo adelantar Paso que dejo para el momento
Una receta al horno Reunir y revisar ingredientes Coccibn y servicio
Una comida con legumbres Definir la base y sus cantidades Armado final
Una vianda Elegir recipiente y receta Guardar segin el alimento
PARA COMPLETAR

Mi tarea elegida
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PREPARACION ANTICIPADA

2. Ordend el trabajo antes de encender el
fuego

Despeja una superficie, busca utensilios y leé los pasos completos. Ubica a mano los recipientes que vas
a usar para guardar. Es mas facil decidir dénde ira la preparacién antes de tenerla lista que intentar
hacer espacio con la comida ya cocida.

Arma una secuencia de trabajo con una tarea por vez: revisar ingredientes, preparar utensilios, cocinar,
guardar y limpiar. Si necesitas manipular carnes crudas, mantenelas separadas de alimentos listos para
comer y usé utensilios diferentes o lavalos y desinfectalos antes del siguiente uso, siguiendo las
indicaciones del producto de limpieza.

* Lava tus manos y las superficies de trabajo.
» Usé agua segura para cocinar y lavar alimentos.

* No apoyes alimentos listos para comer donde hubo jugos de carnes crudas.

PARA COMPLETAR

Utensilios que necesito
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PREPARACION ANTICIPADA

3. Guarda con una referencia, no con una
suposicion

Dividi las preparaciones en recipientes pequefos y poco profundos para facilitar el enfriamiento.
Refrigera lo antes posible; no esperes a que una olla grande llegue por si sola a temperatura ambiente.
ANMAT indica no dejar comidas cocidas afuera mas de dos horas; en dias de calor, el limite se reduce a
una hora.

Usa recipientes aptos para alimentos y rotuld nombre, fecha y destino. El rétulo doméstico te recuerda
qué preparaste, pero no determina su duracion. Verifica la temperatura y las indicaciones para ese
alimento; como referencia general, la refrigeracién requiere 5 °C o menos, con exigencias particulares
para algunos productos.

» No uses una fecha como reemplazo del control de conservacion.
* Arroz y pasta cocidos requieren refrigeracion inmediata si no los consumis calientes.

« Si desconocés cémo se conservd una preparacion, no la pruebes para comprobar su seguridad.

Rotulo doméstico Qué anotar

Preparacion Nombre y componentes principales

Fecha Dia de elaboracién

Destino Comida en la que planeés usarla

Conservacion Condicion correspondiente al alimento
PARA COMPLETAR

Recipiente elegido
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PREPARACION ANTICIPADA

4. Defini lo préximo y lo que vas a
congelar

Pensé en preparaciones para las proximas comidas, no en llenar todos los espacios de la semana. El
manual de ANMAT indica evitar guardar sobras en heladera mas de tres dias. Eso es un maximo general
para sobras conservadas adecuadamente, no una garantia ni un plazo vélido para todo: un producto
puede requerir menos tiempo.

Si corresponde congelar una preparacion, hacelo pronto y en cantidades que puedas retirar. No esperes
varios dias para “salvarla” en el freezer. La congelacion no corrige una conservacién previa inadecuada.
Anota qué hay guardado y revisa las indicaciones especificas del alimento para su uso.

« Segui primero las indicaciones particulares del producto.
* No asignes la misma fecha de uso a todas las preparaciones.

» Separa cantidades que puedas utilizar sin retirar todo.

Componente Proxima comida Coémo y cuando lo guardaré

PARA COMPLETAR

Lo que usaré primero
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PREPARACION ANTICIPADA

5. Descongeld y recalentd con un plan

Traslada del freezer a la heladera con tiempo suficiente. Si usés microondas para descongelar, segui con
la coccién inmediata. No dejes el alimento descongelandose sobre la mesada. Las piezas grandes
requieren especial atencién al centro de la preparacion.

El manual de ANMAT establece recalentamiento completo, al menos 74 °C en el centro, y evitar
recalentar una sobra mas de una vez. Calenta solamente la cantidad que vas a consumir y respeta el
recipiente y método adecuados. Recalentar no vuelve segura una comida que se guard6é mal. No vuelvas
a congelar un alimento descongelado, salvo después de cocinarlo y conservarlo correctamente.

* Elegi con anticipacion la cantidad a retirar.
» Comproba también el centro; el exterior caliente no alcanza.

» Consultéa indicaciones del producto y usa termémetro de alimentos para verificar temperatura.

PARA COMPLETAR

Preparacion que voy a retirar
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PREPARACION ANTICIPADA

6. Un ejemplo de organizacion de dos
comidas

Imagina que elegiste una receta con verduras y otra con una base de legumbres. Podés revisar
ingredientes y lavar los utensilios en una sola pausa, y después cocinar cada preparacién segln sus
pasos. Guardar los componentes separados te permite elegir el armado final sin confundir rendimientos.

Este ejemplo describe tareas, no un cronograma obligatorio de conservacion. Anoté la condiciéon
particular de cada alimento y cuando lo vas a usar. Si tu agenda cambia, revisa esas condiciones antes
de mover la comida a otro dia. Cocinar con anticipacion requiere decisiones de guardado, ademas de
decisiones de mena.

« Elegi recetas completas cuyo proceso puedas seguir.
* Deja una nota sobre los cambios que hiciste.

* No mezcles una preparacién nueva con otra cuya fecha desconocés.

Momento Tarea organizativa Comprobacién

Antes Leer recetas y reunir ingredientes Personas y cantidades

Durante Preparar cada componente Higiene y proceso de coccion

Al terminar Guardar y rotular Condicién del alimento

Antes de comer Retirar la cantidad elegida Uso y recalentamiento adecuados
PARA COMPLETAR

Primera comida
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PREPARACION ANTICIPADA

Tu ficha de preparacion anticipada

Elegi un componente y completa esta ficha antes de prepararlo. Si no podés completar la condicion de
conservacion, consulta una fuente especifica o deja esa parte para el momento de comer. El mejor
adelanto es el que podés manejar en tu cocina.

Usa las fuentes de ANMAT para ampliar las pautas de esta guia, especialmente si tenés dudas sobre
tiempos, temperatura, cortes de luz o alimentos particulares. No improvises conservas caseras ni
métodos de preservacion desde una sugerencia de un chat.

» Sé para qué comida lo preparé.
 Lei cdmo conservar ese alimento.
- Tengo recipiente y espacio adecuados.

+ Dejé una nota visible con fecha y destino.

PARA COMPLETAR

Preparacién y componentes

FUENTES PARA CONSULTAR

ANMAT - Cémo guardar los alimentos en la heladera
ANMAT - Manual de Manipulaciéon Segura de Alimentos (2025), paginas 47-51

ANMAT - Enfermedades transmitidas por alimentos
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https://www.argentina.gob.ar/anmat/comunidad/informacion-de-interes-para-tu-salud/como-guardar-los-alimentos-en-la-heladera
https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/anmat_manual_ma_2025_final.pdf
https://www.argentina.gob.ar/anmat/comunidad/enfermedades-transmitidas-por-alimentos

