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Menu Pdrra Und Semarad-Quincend

Te ayudo y te doy ideas para las comidas
y cenas de Febrero

Este ment esta calculado para:

- comer bien
- repetir sin aburrirse
-y no tirar comida

Si una semana se come mas o menos,

no pasa nada. Esto es una guia para

sostenerte, no una norma rigida. - Cocinar el domingo en 2-3 horas
« Reutilizar elaboraciones

- No pensar el resto de la semana

ELABOrdCIONES BdSE

LO He Pensano Para Que TODO Te Sea BasTanTe ComoDo.
Verpuras al Horno para COMBINAr en BOWLS; en ensaLanas, Como acompafiamiento Y Tamslén
COMO PrincIPaL.

eL COUSCOUS LO He Pensano Para Que Tenaas en La neveray mezcLes con Veruritas, INCLUso
Para acompanar eL Pescano. y eL ULTIMO Dia Te Sirve De TaBuLé con Limon, Y HiereaBuena a
TOPe.

EL PESCADO TU eLIGeS eL Que quieres, Te PONGO OPCIONES De SaLSITas Y Preparaciones para que
N0 COMaSs IGUaL.

GarBanzos; TanTo Para agreaar a TUS BOWLS; COMO Para Hacer una ensaLapa Base con Las
Verpuras aL Horno; 0 Para Hacer una Buena SoPa De GarBanzos Y espinacas.

Y Un POSTIeCITO De recompPensa POr HaCerLo Tan Blen; SnICKer veGano
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Distribucion del menu

COmIDas

LUNES:

Pescado al horno + zanahorias asadas
+Ensalada de espinacas.

MARTES:
Sopa de garbanzos con espinacas.

MIERCOLES:
Pescado con brocoliy salsa de yogur

JUEVES:

Tortilla de brocoli y espinacas con
ensalada fresca

VIERNES:

Bow! con base de cous cous, zanahorias
salteaditas con especias, garbanzos al
horno y semillas por encima -si te queda
salsa de yogur, puedes agregarle-

Lista de la compra

Verburas & frutd

« Brocoli:3ud
 Espinaca: 2 bolsas gr secos)
o Zanahorias: 1,5 kg

« Ajo:1cabeza

e Limén:3

o Tomate cherry %2 kg
o Aguacate1

e Puerro1

o Pimientoverde1

SeCOs / DesPensd

-Garbanzos cocidos 2 botes (u500

-Cous cous 600 gr

CENAS

LUNES:

Ensalada de Bréocoli con cous cous y garbanzos
MARTES:

Cous cous calentito con zanahorias salsa de yogur y
hierbas.

MIERCOLES:

Ensalada de garbanzos con pimientos verde,
tomate cherry,queso feta y albahaca.

JUEVES:

Brocoli salteado con puerro y un huevo frito por
encima.

VIERNES:

Crema de zanahorias y leche de coco con frutos secos

El postre lo acomodas tu
cuando tu quieras

ProTeinas

» Merluzasoo gr
» Salménsoo gr
 Huevos8u

-Datiles 250 gr

-Almendras100 gr

-Cacahuetes 80 gr

-Crema cacahuetes 2 cucharadas
-Chocolate negro1

-Leche de coco1 bote

-Yogur natural 1 bote grande1 It

-Queso feta1
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Brocoli - Textura crujiente por fuera, tierna por dentro

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.

- Brocoli
-AOVE
.Sal -ensalada de brocoli
- Pimienta (opcional) -dcompaiiar pescado
-anadir a bowls
Preparacion

1. Lava el brocoliy cortalo en trozos pequeiios.

Cuanto mas pequeiio, mas crujiente.

2. Sécalo bien (clave para que no quede hervido).

3. Coldcalo en una bandeja con papel vegetal.

4.Anade AOVE, sal y mezcla bien con las manos.

5. Hornea a 180 °C durante 20—25 minutos:

a mitad de coccion, remueve y silo quieres mas dorado,

sube a 200 °C los tiltimos 5 min

Guarda parte sin alinar para que aguante mejor.
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Zanahorias asadas

INGIreDIenTes

- Zanahorias1,5 Kg

- AOVE
- Sal CONSeJo PersondL

- (opcional) comino, tomillo o pimentén suave .
Las zanahorias quedan muy

¥icas con nuez moscada,
con comino, o con pimienta.
negra.

Preparacion

1. Pela las zanahorias y cértalas a la mitad.

2. Colécalas en una bandeja grande con papel
vegetal

3. Aflade 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 coccién

-deben quedar doradas, no secas

Usos durante la semana

- Solas con salsa de yogur

- Con cuscus caliente

- En ensaladas (frias o templadas)
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Salsa Acida

Yogurt Natural 1lt
Zumo medio limon
Sal

Pimienta

Shot de agua con gas

Guarda en frio.
Dura toda la semana

Couscous

- Cous cous en crudo total: 500 g
Rinde aprox.1,2 kg cocido

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

preparaciones.

1. Pon el cuscts en un bol grande.

2. Afiade:

- la misma cantidad de agua hirviendo

e sal

e un chorrito de AOVE

3. Remueve, tapa y deja reposar 15 minutos.
4, Destapay desgrana con un tenedor.

Si quieres mas sabor: usa caldo en vez de agua.
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Merluza/Salmon

COCCION Base
- HOrNO 180 °C - 12-15 MIN (SeGUn Grosor)
- SOLO CON SaL Y Aove

Noutilices rodajasdelimon
dentro del horno, porque

SaLsas (anapbir aL servir) amarga un poco.
- LIMON + PereJiL

- SaLSa De YOGUr Que HICIMOS Previamente + MosTaza

- ACEITe + aJO + PImenTon

ASI NO Se esTroPea La TexTura DeL Pescano.

TamBIEN PUEDES DeJjar Unos TrocIToS De SaLmon, marinanbo CON Salsa De S0Ja Y Jenalsre
raLLaDo Para eL BOWL, O Para acompanar, InCLUSO Para una T0STa.

Guarda el pescado separado de las salsas para que aguante mas
excepto el salmoén marinado que debe estar sumergido



BATCH COOKING Il

Garbanzos

SOPd D€ GdrBanzos Con esPinacas.

1. SOFrie aJo + PimenTon.

2. ANADe GarBanzos Y agua/caLbo.

3. INCOrPOrd esPinacas dL fFindL. - e
Noutilices rodajasdelimon

4.10 MINUTOS Y LISTO. dentro del horno, porque

amarga un poco.

GdrBanzos aL HOro

1.LdVa Y €njuaGd LOS GAredanzos De BOTE,

SeCaLos, y PueDes PONerLo en una Banbela be HOrno Con PaPeL VeGeTdL .

2.PUEDES ECHarLe SaL Y eSpecias a TU GUSTO, INCLUSO un POCO D€ QUESITO raLLaDO Pard DarLes
un toque Crunchy.

PUEDES DeJArLos enrriary GuarbarLos en un BoTe De CriSTdl

TamBIEN PUEDES DeJjar Unos TrocIToS De SaLmon, marinanbo CON Salsa De S0Ja Y Jenalsre
raLLaDo Para eL BOWL, O Para acompanar, InCLUSO Para una T0STa.

Guarda el pescado separado de las salsas para que aguante mas
excepto el salmoén marinado que debe estar sumergido
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Espinacas

€NSdLdDad De eSPINacas:
QueDan riquisimas con TomartiTos CHErrys, Con aGuacare y
Queso fFeTd

TOITILLA D€ BroCoLI'Y espinacas:

€L BroCoLI Que Tenemaos Horneabo, PODEMOS COGEr aLGUNOS
drBOLITOS, Y LOS COrTamas CHIQUITITOS, COGEMOS aLGUnds HOJas
D€ €SPINACas Las SaLTeamos, INCLUSO Con un POCO De PUEITO 0
dJO, Y aGreGamaos BroCoLI. PONEMOS T0DAS NUESTras verburitas
€n un BOWL.

€N OTr0 BATIMOS 4 HUEVOS, Y mexcLamos Con Las verburas,
PONEMOS €n La Sarten Con un CHOITITO DE aCeITe Y DeJamos
COCInar 4 minuTaos POr Labo d FUEGO MeDIO.

Snicker Vegano
InGreplentes: Preparacion:
DaTILes MUELE LA MISma CanrTipab De DaTILes
aLmenbras Que De aLmenpras ( 150 GI De Caba Por e))
cacaHuetes HasTa Que Te queDe Una PasTa.
CHocoLare AGreGar CacaHIueTes por encima.
Crema De cacaHueTes DErreTimos CHoCoLaTe Yy Ponemos Por encima.
SaL eSPOLVOreamos Con SalL en escama,

METeMmOS dlL Fr1GO Y GUardamos LUeGo en un
TUPPEr COrTabo en CuabriTos
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Recetas Mix para la semana

[dldHOIaS dSdDaS BOWL DE COUS COUS COn
CON $dLSa DE yoaUr [/dldHOrla, SaLmon'y
GdIBdNZO0S HOrMeanOos

ENSALADA D€ €SPINaCas  Crema De ZdNaHorld

COn Queso reTd y yLeCHe De COCO
TOmate CHerry
BrOCOLI €N TOITILLA DE BroCOLI'Y
€NSdLdDd ESPINACAS

SOPd D€ GAIBdNZoS Y
SICKET ESPINdCaAS

PESCaDO CON BroCOLI dL HOMO Y SaLSd De YoGur



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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