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Menu para una semana-auincena

Te ayudoy te doy ideas para las comidasy
cenas de Febrero-Marzo esta ediciéon es un
poco mas carnivora, pero si tienes las
anteriores igual puedes combinarlas.

Este menu esta calculado para:
- comer bien

- repetir sin aburrirse

-y ho tirar comida

Si una semana se come mas o menos,

no pasa nada. Esto es una guia para - Cocinar el domingo en 2-3 horas
- Reutilizar elaboraciones

ELABOrdCIONES BdSE

LO He Pensano Para Que TODO Te Sea BasTante COmOoDO.

Verpuras al Horno para COmsinar en BOWLS; en ensaLanas, Como acompanamiento y
TamaIén Como PrinciPaL.

La Crema Para Que La UTILICeS Como entrante 0 COmo acompafante!

ELa Carne TU eLIGeS La Que quleres, Te PONGO eSTOFAaDO0, HamBUrGUesas, Y saLsas; Pero
PUEDE Ser De Cerno, De POLLO O Ternera, LO Que mas Te GUSTe.

LOS GArBaNZos Fr10S, Siempre viene Bien, para Comer soLa con mas vernuritas, 0 para
UTILIZar en aLGun reLLeno De Una FaiTa, INCLUSO Para Hacer un revueLto con eLLa.
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Distribucion del menu

LUNES:

Pasta con bolofiesa

Ensalada de Garbanzos con queso feta

MARTES:
Estofado de ternera con arroz o patata cocida.

MIERCOLES:
Hamburguesa con verduras horno

JUEVES:

Arroz salteado con verduras al horno
Carne estofada desmenuzada

VIERNES:
Pastas con verduras asadas y feta

LUNES:
Crema de puerros y setas

Tosta de vegetales asados.

MARTES:
Crema de Batata

Ensalada de garbanzos con agregado de cherrys y hierba buena

MIERCOLES:
Cremita de puerro y setas

Taco relleno verdura

JUEVES:
Crema de batata

Sandwich templado de verduras asadas y hummus

VIERNES:

Hamburguesa con ensalada simple
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Lista de la compra

Puerros > 5 unidades

- Setas (champifién o portobello) » 400 g
- Batata->1,3 kg

- Col lombarda -» %2 unidad

- Pimientos - 3 unidades

- Calabacin » 2 unidades

- Zanahorias » 7 unidades

- Cebollas » 4 unidades

- Ajo > 2 cabezas

- Tomates cherry>250¢g

- Hierbabuena -1 manojo

- Limones » 2 unidades

- Lechuga o brotes verdes » 1 bolsa grande
-Patatas 1 kg
-Cherrys a gusto

- Garbanzos cocidos »500 g

(0 250 g secos si los cueces)
Queso feta 2 paquetes

- Pasta seca »500-600 g
-Arroz>500¢g

- Pan para tostadas / sandwich »1—2
barras o molde

- Pan para hamburguesas > 4-8
unidades

Tomate triturado - 1,2 kg
-Hummus (esta en el recetario
anterior)

1 bote de garbanzos

- Ternera para guisar:
8oog
- Carne picada de

ternera: 1 kg
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Crema de puerroy setas

Amo el horno, cocinar en el me parece
aprovechamiento de espacio, de tiempo
permitiendo que las verduras queden con un
sabor tnico.

La coccion envolvente contribuye a que los
azlicares naturales de nuestra verdura se
caramelice y nos de mucho mas sabor.

- Puerro

- Setas

.Sal - entrante

- Pimienta (opcional) - acompanar
-untar

Preparacion

1. Lava y corta los puerros

2.Limpia bien los champiiiones que tengas.

3.Agrega todo en una bandeja de horno, un chorro de aceite,
sal y ajo a gusto, si quieres.

4.Hornea por 35 minutos a 180 grados

5. Tritura

Guarda parte sin alinar para que aguante mejor.
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Boniato asado

INGIeDIeENTeS

- Boniato 1,5 Kg

-AOVE

- Sal

- (opcional) comino, tomillo o pimentén suave

Preparacion

1. Pela los boniatos, corta en trozos

2. Colécalas en una bandeja grande con papel
vegetal

3. Ahade AOVE, sal.

4. Mezcla bien con las manos. A la mitad de la
bandeja agregale las especias, a la otra mitad no; asi
puedesjugar con ellas durante la semana.
5.Hornea a190 °C durante 35-40 minutos:
-remueve a mitad de coccion

-deben quedar doradas, no secas

6.Puedes hacer crema con la mitad, trituray
agregandole algo de liquido puede ser caldo o

leche.

Usos durante la semana

- Solas con salsa de yogur
-Encrema

- Para acompanar

CONseJo pPersondL

Los boniatos quedan
estupendos con comino, con
naranjay [o pimienta
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SalsaAcida

Yogurt Natural 1lt
Zumo medio limon
Sal

Pimienta

Shot de agua con gas

Guarda en frio.
Dura toda la semana

Arroz Blanco

- Arroz 500 gr
- Agua hirviendo1Lt

En un bowl mezcla el yogurt con el zumo de
medio limon, lasal, la pimienta y el shot de
agua con gas, mezclas bien, con un batidor.
Puedes guardarla en el mismo envase del
yogur y utilizarla para distintas

preparaciones.

1. Pon a hervir agua.

2.En una olla echa aceite y un diente de ajo,
agrega el arroz y saltea

3.Agrega el agua hirviendo.

4.Tapay baja el fuego y dejalo por 12 minutos
sin revolver ni destapar.

Si quieres mas sabor: usa caldo en vez de agua.
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Verduras base al horno

Verpuras:

’» COL LOMBArDd
2 PIMIENTOS

2 CdLaBacines

2 PUEITOS

5 ZdNaHOr1as

Puedes guardarlas por separado

PeLa, COrTa ToDa La Vernura, HornéaLa con aceiTe be oLiva y
SaL, a 180 GraD0s POr 45 MINUTOS, GUAraLa en un Tupper, y
anba UTILIZanboLa Sealin Te aPeTezca.

V4
Garbanzos frios

Preparacion:
oo Lavar LOS Garsanzos en Bore,
BOTE GarBanzos po—
fﬁ?ﬂﬁfecgﬁggfm COITar Tomares CHerrys,
ALBataca Desmenuzar eL QuUerso feray

aGreGar aLBaHaca.

*RECOMIENDO HACErLO en eL
MmomenTo!
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Camne estofada

INGrenientes:

800 GI' De Ternerd

1 CEBOLLA

2 ZaNaHor1as

2 DIenTes be dJo

LaureL Puedes congelar la mitad.
SdL

dGUd 0 CaLbo

1.COITa La Carne en cuBos

2.00rd Ld Cdrne en una OLLd con un Par beé CUCHarabads be
dCelTe, Que De DOre, Y dGreGamos Ld Verpura y eL dJo.
31€H0GA 5 MINUTOS, Y CUBre CON CaLbo/aGua , anane eL
LaureLy Cocina 1 Hry mebid, 4 FUEGO BaJO.

OUEDES GUArbarLo 3-4 Dias en nevera, 0 CONGELArLo.
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Hamburguesas

INGIEDIENTES:

100 GI' D€ Carne por Persond

SdL

PImMienTa - e
Noutilices rodajasdelimon

Nnuez moscabd dentro del horno, porque
amarga un poco.

(OPCIONAL 4JO Y PereliL,

YO N0 LO PONDria asl Se Siente eL SaBor De La carne)

MEZCLAamOS Blen, HaCemOS BOLITAS DE 100 Gr, Y aPLASTamOS, PODEMOS conGeLar asi e Ir
5aCanbo, 0 Pre cocinar.

Que en este Caso Serla, en una sarten, con DOS CUCHArabas DE aCelTe, SELLAS Las
HAMBUrGuesas, POr amsos LaDOS, ¥ LaS GUarbas en un Tupper.

dL MOmenTo De COMerLas Las Terminas €n La Sarten y LISTO!

Puedes comerlo en pan, o al plato!
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Salsa Boloriesa rapida

INGrenlentes:
500 GI DE Carne

500 GI D€ SdLSa De TomdTe (ECHaLe un 0JO a Ld DE aBaJo)

CEBOLLA |
aJo1Diente
SdL

dCelre

1S0Fr1e CeBOLLA Y aJ0, anaDe La carne Y que Se bore Bien.
2.dGI'EGA VINOo Sl qQuieres, 0 especias, YO SUeLO aGregdrLe una TaPIta De vino, ¥ und
[amiTa De CaneLa, (Que LUEeGO reTiro antes be Guarbar).

3.INCOrPOrdmos Ld SdLSa De Tomares.

4.C0CINGMOS POr aL menaos 30 MINUTOS a FUeGO BaJo.

Salsa de Tomate

INGIeDIENTES:
Tomdares 1KG
CEBOLLA |

dJO 2 DIENTeS
SdL

ACerTe

Preparacion:

METEe TODO €N eL HOrno, ParTiDO en 4, CHOITOo
GeNeroso De acelTe Por encima,

Sal Y DeJamos 45 mINUTOS a 180 Gr.

Triruramostty LISTo!



Este menu esta pensado para cocinar una vez y olvidarte de
pensar el resto de la semana.

Si quieres aprender a organizarte asi, échale un ojo a mis
talleres, tenemos talleres tematicos y saludables.

NOS VEmaOs €n 3 Semdnas!

bernarditacocina.com
bernardita.cocina@gmail.com

bernardita.cocina

Cobertizo del Conde 2
- Malaga
615274 854
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