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= BATCHCOOKING =
TIPS PARA ORGANIZAR Y SIMPLIFICAR TUS COMIDAS

El “betch cooking” (cocinar en lotes) consisie en preparsr a la pez diferentes platos pars perios dias de la semana y/o hacer
preparacones intermedias para combinar alimenice naturales v oear comidss completas v equilibradas (con los tres
macronutrienies: carbohidratos, proteinas ¥ grasss) en poco tempo

De esin maners

& Ahormamos bempo &n la cocine

& Tenemos alimentos naturales siempre disponibles

& Preparamos mends de mayor calidad nutricional

& Aprovechsmcs al mAximo los alimentos sin desperdiciar.
& Planificamos meor la compra

; Codna EN CANTIDAD un mismo alimento, para usaro en distiniss preparaciones. Busch en tu semana O fin de ssmana

v un poco de tiempo que puedas dedicarle & la preparscidn de alimenics en cantidad (laparlos pelarios. plcarios,
cocinarkos ¥ enpasarios ).

S Cocmna EN SIMULTANED distinios alimentos utilizando diferentes metSdos de coccldn. Por efemplo, mientres bervimas
? legumbres, quinca ¥ unos huepcs, salteamos vegetales ¥ cocinamcs en distiniss placas en el hormo cames ¥ mAs
A e

Partir de un mend semansl o de una lsta de preparaciones. En base & ks menus que s han planificasdo, l
aboraremos una lisis de compres com o necesario.

Empezar pooo a poco Se puade planificar por dos o tres dias al principio e ir amplisndo, ssgin la .ml
experiencs de cada uno.
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VEGETALES Tener pegetnles cudos ¥ cocldos en ln heladers v en o congelador para afisdir & ensalsdas, salteados de

. regetnles, repusltcs, tortilns, budines, sopas, purds, rellence de tartas rellencs de tecos sandudch, wok de
u regetnles, vegetales rellencs mayonesss de vedetales, etc Aprovechar los vegetales de estncldn! Aprovechar
. bajadas de precio pam comprar cantidad v congielar,

Verdurnes de hods pers consumir crudas sl polver de realizar las compras. Ispar, secar muy bien v guardsr,

+ Lachuge (alternando varisdades) @

v [Hbculs Para mantenerins frescas por mAs tempo:

+ (andnigos ¥ berros Lapar v sacar mury bien con un “pafio” de cocina

+ Pak chol (las hojes las pences se totnimente limpio.
pueden saliear o cocer al vapor) Colocar las hojss enterss (sn picar) en un contenedor o

» Apic (el tallo, las hojes s pueden hailsa pldstica cubriéndolss con toallas de cocina limplas
usar coma hierba arcmética) -Almacenar en la gaveta del refrigenador,

» Aceiga vy espinaca

+ Endivias® *Endiniss no cortarlas, laparias nl separariss hasts o

» Achicoria

momento del consumo pares gue no 5 shlanden

= Tomabe srnaharis :I!|£H:|I!| en basiones I:-.':-:-na:n:m en reciplente cublertas con agun) o rallada remolechs rallsds

Vegietnles para refrigerar cocldos v consumir en ks prosimos dias

« Colocar en & horno una placa grande con varisdsd de vegetales cebolla, calabacin
o zucchind berenjenss ajl tomates, etc, Conservar en la helsders — uwtllienr como
Puamiciin, pars mezclar en una ensalads, parm pROCESAr e Una sope, pars tortilla
EZapalio y/o bondatcs: pusden (r enderos al homo
Brocoll, colifior, repollitos de Bruselss. sanahories cocer al papor o herr, — utilizar
pars mezclar en una ensalads enun gulso, salteadn, sopas, eic.
Papec al tapor o hendds — parm acompafiar un pleio, pars procesar en una sopa
pars hscer pun
+ Remoiacha choclo.

Negienles parn condelar

« Aceiga v espinacer lapar v colocar en una olla sin escurrir, ispar v cocinarias a fuegio bajo (sin agregiar
agua extra), esouTir, dejar enfriar, fracclonar en porclones (). bolitas enuelins en papel film] ¥ congielar.
— [para BCompafiar unas pasins pars reslizar tortillas, revuelios, etc

« Maorrén, cebaolle, cebolla de verdeo ¥ ajo; plcar en cantidad v congelar (orudas o rehogadss presiamenite).

+ Brdcoll, colifior, zanahoria; blanguear 10 2 minutos en agua hirvendo, escurrir bien, dejar endriar (puede
ser en Bgua con hielo) v congelar. Hacer & mismo procedimiento de coccldn pars bs parte mas blandita del
tallo ded bracol (el centra) — Al blangquearse, conservan mejor & color v textura luego del proceso de
congelmdo v descongieiado. En el caso del brocoll, la parte del tronoo va & necesitar un pooo més de thempo

de blanguesdao
» iChanchas: Impar, cortar las pontas, v cortariss en 2 o3 partes. Cocinar X a 5 minuiocs dejar enfrisr ¥
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» Sopas de vegetales. Preparar a gusio v congielar en porcionss
» Preparar salsa de tomake casera v comgelar en porciones — para mezclar los sigulentes
dins con quinoa, con legumbires, o afisdiria a estofados, carmes v pescados




FRUTAS Tenerala vista Aprovechar bas fruins de estacion! Aprovechar bajadas de preco para comprar cantidad v congelar

« Frutos rojos frescos -~ para combinar con yogdur, pam topping de pancakes o de chia pudding.
+ Prutos rojos congelados — parn batidos
= Banana congelnds — pars helados caseros, para batidos

Lentejrs, garbansos, Julsantes o amejps judiss o
poroics, trigo samacenc, QUInoa, mijo, armor. pasiss

Tenerlos cocidos en ln heladera v en el congelador pars afiadir a ensaladas, Quiscs, sopas, preparar hamburguesas, albondigas,

hummus, cremas, orepes, eic

Legumbres, trigho SAIMTRCANG ¥ guUINoA
‘ Tener en s mlscena algunes iviss de legumbres gue t2 ayvudarin & resalper comldes con fecilidad.

LEGUMBRES, CEREALES. PSEUDOCEREALES Y PASTAS

1. Poner en remojo la noche anterior. (Las lentejas rojas o turcas no
necesiinn estar en remaojo prero)

1 Codnar varias racones. ssparar la mitad para los proccimas diss v
congelar la otra mitad, en porciones

HUEYO

Hervi parias huepos. Podés conservarios en heladera (con o sin cascam) en reciplents hermétioo hasta T dias,
Tené huevos frescos para realizar tortilles, repoelics v madfins de pegetnles F

CARMES
» Cocind pechugas de pallo al horno con condimentos en cantided (ef ajo, perefil v jugo de imén o ajo en poloo, af
molido, tomillo, sal ¥ pimientn} conservalo cocdo en heladera por 3 & 4 diss —~ combinalo con pegetales cockdos, con
regietnles crudos en ensalsdas eic
« Compra en cantided v congela porcliones pam descongelar 5alo bo que quierns utilizar,

Ejemplos Milanesas de came. de pollo, de pescado, nugigets caserns de pollo, pechugas de pollo, bifes.
Fllet de merhes Condimentar con ajo v perefil hacer roliitos v congelar. A5 mismo congelados s pusden preparr en salss

ALIMENTOS PARA TEWER SIEMPRE EM EL CONGEL&DOR: OTROS PARA TENER T COMPLEMENTAR PLATODS:

« Pan en rebanadas v pancakes + Polla o aguacate

« Hamburguesas vegeinlss v albimdigas + Semilias

« [Milanesas de carne, pollo O pescado « Fruios seoos enteros.

« Vegetnles parios + Mayonesas vegetales cremas de fruios seoos wo
« Tariax fraccionadas en porciones hammies

« Legumbres v quinoa cockds

» MO congelar alimentcs callentes
= NO recongelar allmenins crudos sn cocinar prepiamenie. No polver & congiglar alimentos cocidos que fweron descongelados.
= NO descongelar & temperatura ambiente: slempre en miroondas, olls o en heladern
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