
Tabla de duración para que sepas cuánto conservarlos.

¿Cuánto tiempo duran tus 
alimentos en el refrigerador?

Vegetales
frescos

Alimentos
preparados
sin carne

Alimentos
preparados
con carne

Carne
 roja fresca

(cruda)

Carne roja 
cocida / sobras

Pollo fresco
(crudo)

Pollo cocido /
sobras de pollo

Pescados y 
mariscos
frescos

Categoría Ejemplo Refrigerador
(aprox.)

Congelador
(aprox.)

Zanahoria,
espinaca, 
calabaza

Ensaladas, 
guisos de 
verduras

Guiso de 
carne,
estofado

Bistec, 
chuletas,
asado

Carne ya 
cocinada

Pechuga, 
piezas 
de pollo

Pollo ya
cocinado

Salmón, 
merluza, 
camarón

Algunos días 
(2-3 días tras corte) mejor usar rápido

3-4 días 2-3 meses

3-4 días 2-3 meses

3-5 días 4-12 meses

3-4 días 2-3 meses

1-2 días 9-12 meses 
(dependiendo corte)

3-4 días 4-6 meses

1-3 días 2-8 meses 
según tipo

Consejos
para que se 
conserven 
mejor.

Mantén la temperatura del 
refrigerador a 4 °C o menos, y la del 
congelador a –18 °C o menos.

Guarda en recipientes herméticos, 
evita que quede aire, y enfría lo 
más pronto posible tras cocinar. 

Separa los vegetales frescos de 
productos que generen gas etileno 
(por ejemplo, frutas que maduran) 
para que no aceleren el deterioro.

Si no consumirás pronto alimentos 
cocinados, congélalos en porciones 
para evitar que se desperdicien.

Fuentes: USDA, FDA, Academy of Nutrition y UC Davis.


