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»Y8 RECETAS MEAL PREP
»1:M Verduras congeladas

30
32
35

36
37

Cubitos de espinaca - Acelga - Patata-
Judia verde - Brécoli o coliflor

Pasta de ajo - Cebolla y pimiento morrén -
Frutas (menos citricos)

Calditos caseros

Cubitos de pesto

Cémo guardar verduras de hoja

LN Desayunos listos

42
44
46
47
48
51

Bizcochos integrales de coco y de manzana
Bolsitas para batidos de frutas

Avena de toda la noche

Mezcla para tortitas - Tostadas francesas
Frascos de yogur y cereales

Sandwichito de huevo

£3 Pizzas + panes para congelar

56
58

66
67
68
71

72

Pan integral facil
Pizzas y panecitos

':¥ Pasteles + empanadas salvadoras

Masa de pastel 9-5-7

Pastel de atun

Quiche de acelgas
Empanadillas de jamén y queso
Empanadillas de pollo




-8 5 comidas a base de crepes

78  Masa de crepes multiuso

81 Canelones de acelgas y ricota
82 Lasana exprés

86 Crepes verdes

87 Crepes de champifiones

M Platos para llevar al trabajo

92 Miniquiche de brécoli y queso fresco
94  Minifrittatas de maiz

97 Sandwich de vegetales

99 Ensalada en frasco - Ensalada en taper
100 Tortilla francesa de pollo

101 Cebollita de la conga

10l 5 comidas a base de garbanzos

108 Falafel

111 Ensalada de garbanzos en frasco
113 Garbanzos al curri

114 Medallones de garbanzos

116 Hummus

117 Legumbres remojadas

TN Un mundo de recetas con lentejas

123 Guiso de lentejas

124 Hamburguesas de lentejas

125 Ensalada de lentejas

127 Croquetas y albéndigas con lentejas
128 Sopa de lentejas




13 Livianito, livianito

135 Medallones de quinoa
136 Berenjenas al microondas
139 Calabacines rellenos

140 Barritas de cereales

143 Pudin integral

([l Meal prep vegano

148 Leche de cacahuete

151 Crema (o Nutella) de cacahuete
152 Mayonesa vegana

155 Queso de avena

156 Crema de girasol

159 Barritas de legumbres

160 Tortitas de legumbres

161 Vinagretas listas

M 4 comidas con carne picada

166 Hamburguesas rellenas
167 Albdndigas

169 Pan de carne

170 Kefta

vzl 4 comidas con carne picada cocida

177 Salsa boloriesa

178 Empanadillas de carne
180 Pastel de patata

182 Calabacines rellenos

3 De todo con churrasquitos

188 Nifos envueltos

191 Milanesas

192 Tiritas marinadas para wok
195 Bistecs a la criolla

196 Flamenquines

197 Chimi forever




M 4 platos principales

202 Pechugas hasselback
205 Solomillo a la mostaza
206 Verduras para wok
208 Tapa de asado al horno

»iEN 1 pollo entero, 4 comidas
217 Wok de pollo
218 Medallones de pollo y calabaza
221 Rollitos de pollo
222 Guiso de arroz con pollo

»1Ml Pescado facilisimo y variado

229 Rollitos de pescado
230 Merluza en paquetito
233 Albéndigas de pescado
234 Milanesas de pescado

byl Comidas listas para peques

240 Nuggets de pollo

243 Bastoncitos de merluza

244 Buriuelos de zanahoria

247 Heladitos de frutas a todas horas
248 Salsa fileto

il Preparaciones sin TACC

254 Pan nube

257 Masa de pizzetas
258 Tortitas

260 Pionono




263

Elige tu propia aventura

266 Empezamos con las verduras
268 Preparacion de salsas

271 Ahora, las proteinas

272 Y, por ultimo, los hidratos
272 El detalle: crocantes

Y-l Meriendas resueltas

289

303

278 Minicrumbles de manzana

281 Galletitas de vainilla y con chips
de chocolate

284 Smoothies en bolsita

285 Muffins de coco y de chocolate
con chips

286 Bizcochitos de queso

Un picoteo completo

292 Chips de batata

294 Hummus

295 Tostaditas picantes
296 Mayonesa de zanahoria
299 Pimientos en conserva
300 Bastones de mozzarella

Todo para un cumpleaios

306 Tarta de cumplearios
309 Alfajores de dulce
de leche y chocolate
310 Sandwiches helados
313 Chipa
314 Cake pops «chupachups de bizcocho»




MEAL PRE|
ES PARA T1 S1...

Trabajas todo el dia y llegas sin fuerzas a casa

Tienes pilas de ropa por lavar

Quieres ver una serie antes de dormir
pero el tiempo no da para todo

Has probado el yoga pero no entiendes

por qué a todo el mundo le vuelve loco esta disciplina

Sucumbes mas de una vez a la tentacién del delive
Te gusta cocinar pero no

que la cocina domine tus tiempos

Quieres que en tu casa se coma mas rico y variado
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VENTAJAS DE MEALPREPEAR

Ahorras tiempo y dinero.
Eliminas el estrés de pensar
qué cocinar o qué comer.
Evitas tentarte con cosas poco
saludables.

Hacer las compras se vuelve
més fécil. Y ahorras mucho
dinero (porque compras solo
lo que vas a cocinar y no sales
de casa por una leche y vuelves
con quince cosas...).

Si estds haciendo una dieta,

te ayuda a tener un registro de
lo que comes y a no salirte del
plan.

Controlas las porciones que
comes.

Comes mads sano y equilibrado
(jte lo jurol).

Empiezas a pasértelo mejor en
la cocina, en la mesa... jy en la
vida!

LO QUE VAS A NECESITAR

Tablas para cortar: asegtirate

de tener tablas diferentes para
cortar carnes, pescados, frutas y
verduras; asf podras prepararlo
todo de una vez.

Un buen set de cuchillos: fun-
damental para la vida.

Sartenes y ollas: vas a cocinar

varias cosas a la vez, por lo
que necesitards al mismo tiem-
po diferentes cacharros.

Procesadora y/o licuadora

y/o batidora: las uso en algu-

nas recetas.

¢ Papel film y separadores para

el congelador (o mejor: envolto-
rios ecoldgicos, que son biode-
gradables).

Papel de aluminio y papel
de horno.

Etiquetas: jsiempre! Una se-
mana después de guardar esa
bolsa amorfa en el congelador
no sabrds qué contiene.

Contenedores: de mil tipos y
colores (intenta que no sean
de un solo uso).

Nevera o congelador: porque
sin ellos no somos nada.




MIS INFALTABLES

o Contenedores de plastico  Bolsas herméticas: las uso

o vidrio con tapa: un comodin
para cualquier cosa. Son idea-
les para comidas que luego
calentaremos en el microon-
das (siempre fijate en que sean
aptos). Genial tener de varios
tamafos y que sean de buena
calidad para usarlos durante
toda la vida o casi.

Frascos de vidrio: ideales para
las ensaladas en frasco, ya que
son higiénicos y mantienen el

aderezo debajo, lejos de las

hojas, que van arriba. Uso todo
tipo de frascos reciclados, de
mermelada, mayonesa, etc.

Frascos de plastico desecha-
bles: los uso en algunos casos,
pero nunca los compro ni reco-
miendo comprarlos: reciclo los
que tengo y los uso una y mil
veces, hasta que no pueden
mas. Ademds, en general no
son aptos para microondas.

mucho para carnes marinadas,
por ejemplo, porque permiten
que el liquido llegue a todos
lados. Ocupan mucho menos
espacio que un recipiente, son
higiénicas y reutilizables mil
veces: se lavan, se secany se
vuelven a usar. Son indestructi-
bles: vengo reutilizando bolsas
de estas desde hace mucho
tiempo y no se rompen nunca.

Bandejas de aluminio: para
comidas que van directas al
horno. jCuidado, que no son
aptas para microondas! No las
utilizo de manera habitual por
motivos ecoldgicos (son de un
solo uso), y si alguna vez lo
hago, trato de reutilizarlas. Un
buen truco para preparacio-
nes que van directas al horno:
congelar en la bandeja, una vez
que esta congelado, desmoldar
y devolver al congelador. De
esta manera, se queda con la
forma de la bandeja; y luego
solo tienes que encastrarla
antes de hornear.




COMO DESCONGELAR

En las recetas te voy a dar instrucciones
precisas para descongelar/recalentar cada
plato, pero es muy importante que sepas
en lineas generales los pasos que debes
seguir a la hora de descongelar alimentos.
Con tiempo: saca el alimento del conge-
lador y mételo en el frigorifico la noche
anterior, es la mejor forma.

Sin tiempo: descongela el plato en el
microondas con la funcién descongelar. Si
no tienes microondas, puedes sumergir el
recipiente en agua caliente, con cuidado de
que no le entre agua. No es lo mejor, pero
bueno. Estas técnicas se utilizan siempre
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que vayan seguidas de la coccién. El ali-
mento no puede regresar al frigorifico para
cocinarlo mds tarde, ya que estard tibio.
Ni con tiempo ni sin tiempo: nunca —
pero NUNCA— descongeles a tempera-
tura ambiente, porque se crea un entorno
propicio para las bacterias. Es preferible
el método chapucero del agua caliente.
Solo puedes descongelar a temperatura
ambiente panes, muffins, etc., porque no
son alimentos en los que puedan crecer
microorganismos patégenos (solo hon-
gos, si les das tiempo) y en quince minu-
tos ya se pueden comer.




COMO RECALENTAR Y COCINAR
PLATOS CONGELADOS

Al cocinar, trata siempre de descongelar
con tiempo. Algunos platos simplemente
no te van a quedar bien si los cocinas con-
gelados: por ejemplo, las carnes crudas.
Otros, como las empanadas, los nuggets
de pollo o la mayoria de alimentos ya co-
cidos, pueden ir al horno o al microondas
directamente, aunque siempre es mejor
descongelarlos antes. Te voy a dar instruc-
ciones en cada receta en particular, pero
mientras puede servirte saber esto:
Directo del congelador al microondas: no
es lo que mas me gusta, pero si lo haces,
asegurate de que el recipiente sea apto y
pon el microondas en potencia media o
baja para evitar que se caliente por fueray

se quede congelado por dentro.

Horno: si va directo del congelador, lo
mismo que en el microondas: tempera-
tura baja al inicio y luego un poco mas
alta.

Sartén u olla: echa en ella la comida y
agrega un chorrito de agua para que no se
te arruine la olla. Tapala para que actuie el
vapor y remueve cada tanto hasta que se
desconge
Plancha: Usala para medallones y hambur-
guesas vegetales, que ya estaran cocidos.
Los de carne es mejor descongelarlos an-
tes. También se hace a fuego bajo al inicio
y luego se sube, sin moverlos para que no
se desarmen.

€.

ALAHORA DE COMPRAR

Hacer una buena compra y una buena
planificacion es el inicio de un buen

meal prep. Aqui te dejo algunos puntos a
tener en cuenta:

Ten muy claras las recetas y los ingredien-
tes que vas a necesitar.

Revisa bien la alacena, no vaya a ser

que tengas ya algo de la lista.

e Revisa también si tienes suficientes conte-

nedores, jnada peor que tener la comida
lista para congelar y que te falte el taper!

e Haz una buena lista con todo lo que te

falte.

e Al comprar, cifiete a la lista. Creéme que

vas a ahorrar mucho dinero.
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COMO GUARDAR ALI

¥ 4

FRESCOS PARA QUE DUREN MA

Antes de ponerte a cocinar es importante que sepas cémo guardar
cada parte de la compra, sobre todo las verduras. Asi ahorraras
tiempo, dinero y, ademas, no desperdiciaras comida.

Lavarlas con agua para quitarles la tierra,
sumergirlas en agua fria con las gotas
de desinfectante que indique el envase
(tiene que especificar que es apto para
desinfectar agua y alimentos, no todos
los desinfectantes lo son), dejarlas 10
minutos (no necesitan enjuague) y se-
carlas bien.

En el frigorifico: frutos rojos, frutas con
hueso (melocotones, ciruelas, etc.),
kiwis, mango, manzanas, peras, melény
sandia abiertos, uvas.

Fuera del frigorifico: citricos, platanos,
meldn y sandfa cerrados.
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Verduras

Patatas, batatas, zanahorias, calabaza,
ajos, cebollas: no se lavan y se guardan
fuera del frigorifico. Yo las tengo en un
canastito.

Alcachofa, apio, berenjena, brécoli,
coliflor, cebolleta, champifién, esparrago,
hinojo, judia verde, pepino, pimiento
morron, coles de Bruselas, tomate:
lavarlas con agua para quitarles la tierra,
sumergirlas en agua fria con las gotas
de desinfectante que indique el envase
(tiene que especificar que es apto para
desinfectar agua y alimentos, no todos
los desinfectantes lo son), dejarlas 10
minutos (no necesitan enjuague) y se-
carlas bien. Guardar en el frigorifico.

Verduras de hoja (cualquier hoja, sea pe-

rejil o espinaca, la guardo asf): deshojar,
lavar con agua fria hasta que no que-
den restos de tierra, luego desinfectar
como indico para las frutas y verduras.
Colocar en un téper cubierto con papel
absorbente y luego tapar con otro papel
por encima. Cerrar y guardar en el frigo,
ijduran muchisimo mas!



iNo se lavan! Si quieres limpiarlos, que
sea antes de cocinar. Se recomienda
guardarlos en el frigorifico, ya que asi
se retrasa el deterioro y, si estuvieran
contaminados, también se retrasa el
crecimiento microbiano. Si una receta
indica «a temperatura ambiente», sacar
del frigo unas horas antes.

Carnes y pescados

Si vas a comerlo en las 24 horas siguien-
tes, se guarda en el frigorifico (siempre
dentro de una bolsa, por supuesto). Si
tienes dudas o lo vas a comer més
adelante, directo al congelador. {No
corras riesgos! Gudrdalo en porciones
para que se congelen y descongelen més
rapido.
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