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Hace un tiempo decidí grabar videos de cómo preparar comida para guardar y tener a mano 
cuando no tengo tiempo o ganas de cocinar. Este «arte» de la organización de comidas se llama 
meal prep y lo practico hace años. Así diseñé sesiones de recetas que reúnen practicidad, salud y 
sabor: de carnes, panes y pizzas, verduras, legumbres y hasta cómo «adelantar pasos» para una 
fiesta o un cumpleaños.

Meal prep es un libro práctico, lleno de datos y tips que fui recolectando durante años, como guar-
dar pesto en cubiteras o congelar las tartas ya preparadas.

Si te gusta la cocina, te va a encantar Meal prep; si cocinas porque «te toca», seguro que un 
túper con comida lista es lo mejor que te puede pasar. ¿Llegas tarde y tienes hambre? Meal prep. 
¿Te cerró el súper? ¡Meal prep! ¿Quieres tirarte a ver una maratón de series en la tele? ¡¡Meal prep!!

Bienvenidos a mi guía 
para cocinar, guardar 
y comer riquísimo.

Otros títulos publicados en Libros Cúpula

10331545    @libroscupula
   @libroscupula
www.libroscupula.com
www.planetadelibros.com

MEAL PREP
PAULINA COCINA

 Guía para organizar 

La cocina rica, fácil y rápida fue desde siempre 
parte de la vida de Paulina, argentina de 
nacimiento. Pero en 2009, mientras cursaba un 
doctorado en Sociología en Barcelona decidió 
grabar un video cocinando pastel de patatas y 
compartirlo en Internet. Así empezó Paulina 
Cocina… ¡y la magia! Hoy tiene un blog, un canal 
de YouTube, una cuenta de Instagram, una 
tienda online y millones de fans en todo el mundo. 
Y se ha convertido en uno de los medios 
de habla hispana relacionados con la cocina
 más grandes en Internet.

Anteriormente publicó Paulina Cocina en 30 
minutos y Paulina y Compañía, y en este nuevo 
libro conoceremos sus habilidades de ninja 
para organizar las comidas. 

www.paulinacocina.net
     @paulinacocina
     paulinacocina

 tus comidas 

CMYK
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MEAL PREP 
ES PARA TI SI...

 Trabajas todo el día y llegas sin fuerzas a casa 

 Has probado el yoga pero no entiendes  
 por qué a todo el mundo le vuelve loco esta disciplina 

 Tienes pilas de ropa por lavar 

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

 Sucumbes más de una vez a la tentación del delivery 

 Te gusta cocinar pero no 

 Quieres que en tu casa se coma más rico y variado 

 que la cocina domine tus tiempos 

 Vives solo/a y a veces te da pereza cocinar algo elaborado 

 Hacer una tostada es tu mayor logro culinario 
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VENTAJAS DE MEALPREPEAR
 

LO QUE VAS A NECESITAR 
 

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 
más fácil. 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…).

Tablas para cortar: asegúrate 
de tener tablas diferentes para 
cortar carnes, pescados, frutas y 
verduras; así podrás 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 necesitarás al mismo tiem-
po diferentes cacharros.

Procesadora y/o licuadora  
y/o batidora: las uso en algu-
nas recetas.

Si estás 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 más sano y equilibrado 
(¡te lo juro!).
Empiezas a pasártelo mejor en 
la cocina, en la mesa… ¡y en la 
vida!

Papel film y separadores para 
el congelador (o mejor: envolto-
rios ecológicos, que son biode-
gradables).

Papel de aluminio y papel 
de horno.

Etiquetas: ¡siempre! Una se-
mana después de guardar esa 
bolsa amorfa en el congelador 
no sabrás 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.

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

T_Meal prep.indd   18T_Meal prep.indd   18 8/11/23   12:288/11/23   12:28



19

MIS INFALTABLES 
 
Contenedores de plástico 
o vidrio con tapa: un comodín 
para cualquier cosa. Son idea-
les para comidas que luego 
calentaremos en el microon-
das (siempre fíjate en que sean 
aptos). Genial tener de varios 
tamaños 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 plástico 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 
más. Además, en general no 
son aptos para microondas.

○

○

○

○

○

Bolsas herméticas: las uso 
mucho para carnes marinadas, 
por ejemplo, porque permiten 
que el líquido llegue a todos 
lados. Ocupan mucho menos 
espacio que un recipiente, son 
higiénicas y reutilizables mil 
veces: se lavan, se secan y 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. ¡Cuidado, que no son 
aptas para microondas! No las 
utilizo de manera habitual por 
motivos ecológicos (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 está 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.
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En las recetas te voy a dar instrucciones 
precisas para descongelar/recalentar cada 
plato, pero es muy importante que sepas 
en líneas generales los pasos que debes 
seguir a la hora de descongelar alimentos.
Con tiempo: saca el alimento del conge-
lador y mételo en el frigorífico la noche 
anterior, es la mejor forma.
Sin tiempo: descongela el plato en el 
microondas con la función 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 

que vayan seguidas de la cocción. El ali-
mento no puede regresar al frigorífico para 
cocinarlo más tarde, ya que estará 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 patógenos (solo hon-
gos, si les das tiempo) y en quince minu-
tos ya se pueden comer.

CÓMO DESCONGELAR
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 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 mayoría 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 más me gusta, pero si lo haces, 
asegúrate de que el recipiente sea apto y 
pon el microondas en potencia media o 
baja para evitar que se caliente por fuera y 

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 más 
alta.
Sartén u olla: echa en ella la comida y 
agrega un chorrito de agua para que no se 
te arruine la olla. Tápala para que actúe el 
vapor y remueve cada tanto hasta que se 
descongele.
Plancha: úsala para medallones y hambur-
guesas vegetales, que ya estarán 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.

CÓMO RECALENTAR Y COCINAR  
PLATOS CONGELADOS

Hacer una buena compra y una buena 
planificación es el inicio de un buen  
meal prep. Aquí 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.

Revisa también si tienes suficientes conte-
nedores, ¡nada peor que tener la comida 
lista para congelar y que te falte el táper!
Haz una buena lista con todo lo que te 
falte.
Al comprar, cíñete a la lista. Creéme que 
vas a ahorrar mucho dinero.

A LA HORA DE COMPRAR

○

○

○

○

○
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CÓMO GUARDAR ALIMENTOS 
FRESCOS PARA QUE DUREN MÁS
Antes de ponerte a cocinar es importante que sepas cómo guardar 
cada parte de la compra, sobre todo las verduras. Así ahorrarás 
tiempo, dinero y, además, no desperdiciarás comida.

Lavarlas con agua para quitarles la tierra, 
sumergirlas en agua fría 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 frigorífico: frutos rojos, frutas con 
hueso (melocotones, ciruelas, etc.), 
kiwis, mango, manzanas, peras, melón y 
sandía abiertos, uvas.
Fuera del frigorífico: cítricos, plátanos, 
melón y sandía cerrados.

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

Alcachofa, apio, berenjena, brócoli, 
coliflor, cebolleta, champiñón, espárrago, 
hinojo, judía verde, pepino, pimiento 
morrón, coles de Bruselas, tomate: 
lavarlas con agua para quitarles la tierra, 
sumergirlas en agua fría 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 frigorífico.

Verduras de hoja (cualquier hoja, sea pe-
rejil o espinaca, la guardo así): deshojar, 
lavar con agua fría hasta que no que-
den restos de tierra, luego desinfectar 
como indico para las frutas y verduras. 
Colocar en un táper cubierto con papel 
absorbente y luego tapar con otro papel 
por encima. Cerrar y guardar en el frigo, 
¡duran muchísimo más!

 Frutas  Verduras 
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¡No se lavan! Si quieres limpiarlos, que 
sea antes de cocinar. Se recomienda 
guardarlos en el frigorífico, ya que así 
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.

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

 Huevos  Carnes y pescados 
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