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Laura Sacristán  
(@shoothecook)  
te presenta el plan  
de batch cooking perfecto 
para comer bien toda  
la semana. 
Preguntarse cada día qué cocinar resulta 
agotador, especialmente cuando quieres 
comer saludable… pero Laura Sacristán 
acude al rescate con una rutina de batch 
cooking que te ahorrará tiempo, dinero  
y energía mientras comes rico,  
saludable y variado.

Este libro incluye 75 recetas combinadas  
en 12 menús semanales económicos  
y rápidos de preparar, con opciones 
variadas y consejos para conservar  
los platos y aprovechar mejor tu tiempo. 
Tener la comida preparada en la nevera 
es la única forma de alimentarte bien  
y no caer en lo de siempre para salir 
del paso o pedir a domicilio, y con  
las recetas de Laura ganarás paz mental 
y tiempo para dedicárselo a lo que tú 
quieras. 

Laura Sacristán es una cocinera  
y bloguera gastronómica riojana. 
Lleva en esto de la cocina y las redes 
sociales quince años. En 2016 cambió 
el diseño industrial por la gastronomía, 
donde podía ser mucho más creativa  
y ayudar a la gente a comer mejor.  
Así nació el blog Shoot The Cook,  
donde comparte su pasión a través  
de recetas nutritivas, originales  
y sabrosas. Lo que más disfruta  
Laura es crear las recetas, pensar  
en los sabores y las texturas del plato,  
y lograr que sean fáciles, rápidas y con 
ingredientes accesibles para todo  
el mundo. 

Actualmente compagina la creación  
de contenidos en redes sociales  
con otros proyectos gastronómicos 
como talleres y cursos de cocina.  
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Táper Tiempos Raciones Conservación

Sí Preparación 10 min.
Cocción 30 min.

4 2-3 días en la nevera. 
Se pueden congelar.

Mis notas: 
•	Puedes cambiar las alubias por garbanzos o lentejas cocidas.
•	Puedes sustituir las gambas o gambones por calamar, pulpo o bacalao, por ejemplo.
•	Si prefieres preparar un caldo casero, fríe las cabezas y las pieles con un poco de aceite 

aplastándolas ligeramente. Cuando cojan color, echa un chorro de vino blanco y deja que 
evapore. Añade alguno de estos ingredientes: ½ cebolla, la parte verde de un puerro, 1 zanahoria, 
algún grano de pimienta y 1 hoja de laurel. Cubre con 600 ml de agua y deja cocer suave 20 min. 
Luego lo cuelas y listo. 

ALUBIAS  
CON GAMBONES
Perfectas tanto para un día de diario como para una ocasión 
especial.

Ingredientes Paso a paso
1 bote de alubias cocidas 
(400 g peso escurrido)
20 gambones o gambas 
(400 g)
1 cebolla, finamente picada 
2 ajos, finamente picados
1 pimiento verde, finamente 
picado
1 tomate pera, rallado
½ cdta. de pimentón 
500-600 ml de caldo  
de pescado
3 cdas. de perejil, picado
1 lima, rallada, para servir 
(opcional)
Piparras, para servir 
(opcional)

1.	 Sofríe la cebolla, los ajos y el pimiento en una cazuela con 
aceite y un poco de sal durante 7-8 min. Si quieres, tritura el 
sofrito y devuélvelo a la cazuela. 

2.	 Añade los gambones salpimentados y dóralos 1 min.

3.	 Agrega el pimentón, cocínalo 1 min y, seguidamente, echa el 
tomate rallado y cocina 5 min.

4.	 Incorpora el perejil, las alubias escurridas y el caldo, lleva a 
ebullición y deja cocer 15 min tapado a fuego medio. 

5.	 Si quieres espesar un poco la salsa, saca 4 cdas. de alubias 
y, en un bol, aplástalas con un tenedor, échalas de nuevo a la 
cazuela y ya verás qué cremosas quedan.

6.	 Decora con unas piparras y ralladura de lima.
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Táper Tiempos Raciones Conservación

Sí Preparación 10 min.
Cocción 35 min.

4 3-4 días en la nevera. 
Se pueden congelar.

Mis notas: 
•	Completa este plato con arroz, cuscús o pan de pita.
•	Puedes preparar la misma receta con otras lentejas. Si son cocidas de bote, pon 400 g (peso 

escurrido). Si son pardinas, pon la misma cantidad, pero cuécelas 60 min.

CURRI DE LENTEJAS 
Unas lentejas cremosas y especiadas que te descubrirán 
nuevos sabores. Si no encuentras lentejas rojas, usa las de 
siempre.

Ingredientes Elaboración
1 + ½ vasos de lentejas rojas 
(250 g)
1 cebolla, finamente picada
2 ajos, picados o rallados
1-2 cdas. de curri en polvo
200 g de tomate triturado  
o troceado 
200 ml de leche de coco, 
nata o más agua
4-6 vasos de caldo de 
verduras o agua (1-1,4 l)
Zumo de lima, para servir
1 trozo de calabaza,  
en dados (opcional)
½ calabacín, troceado 
(opcional)
1 cdta. de comino (opcional)
½ cdta. de jengibre molido 
(opcional)
¼ de cdta. de chile molido 
(opcional)

1.	 Saltea la cebolla con un poco de sal y aceite 5 min. Añade 
el ajo y dale un par de vueltas. Incorpora las verduras 
restantes y sofríe 6-7 min más. 

2.	 Agrega todas las especias (con que tengas curri es 
suficiente), el tomate triturado y las lentejas, y remueve bien. 

3.	 Incorpora la leche de coco y el caldo o agua, y mezcla 
bien. Lleva a ebullición y deja cocer a fuego bajo 20-
30 min. Si a mitad de cocción las lentejas están muy secas, 
echa un poco más de agua caliente.

4.	 Sirve con un chorrito de zumo de lima.
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Táper Tiempos Raciones Conservación

Sí Preparación 10 min.
Cocción 25 min.

4 3-4 días en la nevera. 
Se puede congelar.

Mis notas: 
•	Completa el plato con arroz o cuscús para que te salgan 4 raciones. 

GARBANZOS  
CON ESPINACAS
Si te has propuesto comer más legumbres, empieza por este 
plato de cuchara exprés.

Ingredientes Elaboración
1 cebolla, picada
2 ajos, picados o rallados
400 g de garbanzos cocidos 
(peso escurrido)
4 vasos de agua o caldo  
de verduras
5 vasos de espinacas frescas 
(200 g)
4 huevos duros, finamente 
picados
2 cdtas. de pimentón dulce 
(opcional)
1 cdta. de comino (opcional)

1.	 Pon a cocer los huevos 12 min.

2.	 Saltea la cebolla y los ajos 8 min con una pizca de sal. 

3.	 Añade el pimentón y el comino si los empleas, y dales un 
par de vueltas.

4.	 Echa los garbanzos enjuagados y los huevos, y cubre con 
el caldo. 

5.	 Cocina destapado 20 min y, cuando queden 5 min, añade 
las espinacas, dales un par de vueltas hasta que estén 
blandas y salpimienta al gusto. 
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GARBANZOS  
SALTEADOS CON LIMÓN
Una receta vegetariana con mucho sabor para comer 
legumbres de otra forma.

Ingredientes Elaboración
1 vaso de cuscús
2 vasos de agua
½ bote de garbanzos  
(200 g, peso escurrido)
10 tomates cherri
½ limón
Burrata, cottage o feta 
(opcional)
Hierbabuena o albahaca 
(opcional)

1.	 Pon el cuscús en una ensaladera o táper y añade el agua 
hirviendo. Pon la tapa o un plato encima y déjalo 5 min para 
que se hidrate. Luego, rasca los granos con el tenedor.

2.	 Vierte un chorrito de aceite en una sartén y añade 2 rodajas 
de limón y los tomates cherri, salpimienta y saltéalos 6-7 min 
hasta que estén dorados. 

3.	 Añade los garbanzos y cocínalo todo junto 5 min. 

4.	 Sirve cada ración con un trozo de burrata y aliña con sal, 
pimienta, aceite y hierbabuena picada.

Táper Tiempos Raciones Conservación

Sí Preparación 10 min.
Cocción 15 min.

2 2 días en la nevera 
con cuscús y 3-4 

días sin él. Se 
puede congelar.

Mis notas: 
•	Si lo haces sin cuscús, añade más garbanzos para completar el plato. 
•	También puedes usar alubias de bote. 
•	Puedes echarle frutos secos tostados. 
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Táper Tiempos Raciones Conservación

Sí Preparación 5 min.
Cocción 15-45 min.

4 3-4 días en la nevera. 
Se pueden congelar.

Mis notas: 
•	Puedes completar el plato con un poco de arroz cocido.
•	Si tienes prisa, usa un bote de lentejas cocidas (400 g peso escurrido). Hazlas en cazuela normal 

y sigue todos los pasos, pero reduciendo el tiempo de cocción a 20 min. 
•	Puedes sustituir la patata o la zanahoria por un trozo de calabaza cortada en dados grandes. 
•	Puedes añadir al final 4 puñados de espinacas, que se cocinarán con el calor residual. 

LENTEJAS  
CON VERDURAS
¿Hay algo más nuestro que un buen plato de lentejas? 
Quédate con esta receta que no puede ser más fácil y 
económica. 

Ingredientes Elaboración
1 + ½ vasos de lentejas 
pardinas (300 g) 
½ cebolla, pelada
2 ajos, pelados
1 tomate pera, por la mitad
2 patatas, en trozos medianos
2 zanahorias, en rodajas 
gruesas
½ cdta. de comino 
1 cdta. de pimentón 
6-7 vasos de agua
1 cda. de sal
1 trozo de sobrasada  
o chorizo (opcional)
1 hoja de laurel (opcional)

1.	 Pon un pelín de aceite en una cazuela u olla a presión a 
fuego medio y, cuando se caliente, añade la sobrasada o 
el chorizo y las verduras, y deja que se dore todo 3 min.

2.	 Haz un hueco para echar el comino y el pimentón, y 
cocínalos 1 min. 

3.	 Incorpora las lentejas, el agua, el laurel si quieres usarlo y 
una cucharada de sal. En cazuela, déjalas cocer 45 min 
tapadas a fuego medio y, en olla a presión, una vez que 
suba la válvula, baja el fuego a medio-bajo y deja 15 min. 

4.	 Si te gustan más espesas, tritura la cebolla, el tomate, los 
ajos y algún trozo de zanahoria con un poco del caldo, 
échalo de nuevo a la cazuela y ya verás qué cremosas 
quedan.




