
ALGUNOS CONSEJOS PARA ORGANIZARTE
Como todo en la vida, los pequeños pasos son muy importantes. Que los        
objetivos sean reales con tu día a día.                                                                   
Si tu alimentación no es nada saludable, comienza paso a paso.                          
Si eres adicto al azúcar, los fritos, los snacks, bebidas azucaradas, comida          
procesada y ultraprocesada, póntelo fácil.                                                            
Puedes empezar por comer más sano algunos días de la semana, para que      
el cambio no sea tan radical, y así ir incorporando otros alimentos de una       
manera real.                                                                                                        
Ten en cuenta que este tipo de comida tiene mucha sal y potenciadores             
del sabor, por lo que es difícil que a tu paladar le resulten ricos otros tipos      
de alimentos más saludables.                                                                                
Puedes, por ejemplo, dejar de comer bollería industrial y preparar tus                 
propios bizcochos, asegurándote de tener un pedazo para esos momentos         
en los que no puedes resistirte al dulce. Además, sabrás que tu bizcocho            
está hecho con los mejores ingredientes, porque lo has hecho tu mism@.       
Los snacks puedes ser más saludables, como frutos secos. Utilizar más el         
horno en vez de tomar tantos fritos. Estos son algunos ejemplos, veremos      
más.                                                                                                                      
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Hacer un menú con lo que vamos a comer en los próximos días. 
 Dedicar un rato para planear los diferentes platos, puede ser       
para 4 días.                                                                                    
Hacer la lista de la compra para esas recetas. Esto hará que        
 seamos más prácticos a la hora de hacer la compra, evitaremos   
así, comprar cosas innecesarias que acabaran en el fondo de la   
 nevera o despensa.                                                                        
Hacer más comida de la cuenta para poder repetir plato.             
Hervir cereal en abundancia para comerlo de diferentes maneras.
Por ejemplo, puedo hervir arroz integral, este me servirá para      
hacer  con verduras salteadas, para añadirlo a un caldo y hacer   
 una sopa, para hacer unas hamburguesas. Lo mismo con las       
 legumbres, o verduras.                                                                  
Podemos congelar algún alimento y tenerlo disponible si            
 tenemos mucha prisa.                                                                      

Algo a tener en cuenta para no agotarnos en el intento de cambiar     
nuestra alimentación y no invertir demasiado tiempo en la cocina, es   
la organización. Algunos consejos:                                                        


