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Teayuno Y Te DOY IDeas para Las ComiDas ¥ Cenas be mayo, esta enicion Comsina:
’ « Verpuras be Temporana: esparracos, zanaHoria, caLasacin, espinaca, PUerro
M e n u o Proteinas: POLLO, HUEVO, LeGUMmBres
o (dIBOHIDrATOS Base: arr0z, PdTdTa, Pdn
Pa ra u na « SdLSdS Que Transrorman PLatos

Se m a na - ESTE menu esTa CaLcuLano Para:
- COMer Bien

Q U I n Ce na « REPETII SIN aBUITIrSe

*YNO Tirar COmMibd

S UNa semana se come mas 0 Menos, NO Pasa Naba. ESTO €S UNa GUia Para SOSTENerTe,
NO Una norma riGipa.




ESTE BATCH €STa PENSaDo Para Que Puepas montar PLATOS asi:

Dia1
COMIDA: POLLO + Verpuras
cena: crema

Dia2
COMIDA: ArrOZ SaLTeano
Cena: T0STaDas HUmmus

Dia 3
ComiDa: LenTeJas
CéNa: EnsaLaba TempLaDa LenteJas

Did 4
COMIDA: TOITILLA
CeNa: REVUELTO eSPArTaGos

Dia 5
COMIDA: BOWL VErnuras + HUMmUS + HUevo
Cena: EnsaLaba Patara




LISTA D€ COMPrdS

Verpuras
« 3(alLaBacines

e 47anaHorias

e 2(eBOLLAS

e 1PUEITO

« 1ManoJo esparracos
e ©SPINACA Fresca

e 4PaTaras

Proteina

e 6MUSLOS De POLLO

e 8 HUEVOS

« 1BOTE LenTeJas 0 300G Secas
« 1BOTe GArBanzos

(CdrBOHIDrdToS
e dITOZ
e PdN

0Tros
e TaHINI

e LIMON

e 20

e (aLDO O PasTILLA

« aCelTe De oLIva

« SalSaDe soJa

e @SPECIas (PImenTon, Lauret)




e 6MUSLOS De POLLO
« 27aNaHorias, en ronajas

« 1(CaLaBacin, en 1rozos

« 1CEeBOLLA, enPLUMA

« 3 CUCHarapas De aceire be oLIva
« 2 DIenTes be aJo, PICanos

« 1CUCHarabiTa be PImenTon

« SaLaL GUSTO

1.PrecaLientd eL Horno a 200 °C.

2.COLOCd LOS MUSLOS De POLLO €n und BanbeJa De Horno.

3.AfaDe Las zanaHorias, eL CalaBacin y La CeBoLLa aLrepenor.

4.AGI'eGa eL aJo, eL acelTe De OLIva, eL PImenTon y La SaL. MezClLa Blen Para que Tobo quepe
IMPreGgndoo.

5.HOrnea buranTe 40 MINUTOS O HasTa Que eL POLLO eSTé DOrano Y Bien COCIDO.




= InGrebientes:
Ar OZ e 2TdldS D€ arroz CocCIDo
e 2TdZdS D€ POLLO dL HOrno besmenuzabo

1-2 Tazas De Verpuras (PUeDen Ser Las mismas DeL HOrno U 0Tras)
2 CUCHarapas De SaLsa De S0Ja

ZUmo De % LImon

2 CUCHarapas De acelTe

Ve r ) U raS Preparacion:

1.CaLienTa eL acelTe en una sartén 0 WoK a FUeGo meplo-aLTo.
2.AflaDe Las verpuras y SaLTea burante 3-5 minutos.
y 3.INCOrpOra eL POLLO DeSMenuzano Y mezCLd Blen.
4.AGI'eGd €L drroz COCIDO Y SdLTed TODO JunTo burante unos minutos.
5.ANaDe La SaLsa De SoJa y eL zumo De LIMON. MezCLa Blen y cocina 2-3 MINUTOS Mas.
P O I_I_O 6.AJUSTA SdL SI €S necesario y Sirve caLiente.
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LENTEJAS
€STOFADAS

INGREDIENTES

300 G D€ LenTeJas Cocibas
/» CEBOLLd, PICaDd

e [DIeNTe De aJO, PICADO

1ZanaHoria, en CuBoS Pequenos
400 ML D€ CaLDO (verpuras 0 Carne)
1HOJA De LaureL

2 CUCHarabds De acelTe De OLIva
SdL dL GUSTO

PREPARACION

1.caLlenTa eL acelTe en una oLLa a FUeGO meDIo.

2.SOFrie La CeBOLLA, L aJ0 Y La ZanaHOor1a burante 5 minuTos, Hasta que
esTén BLaNDOS.

3.AGr'eGa Las LenTeJas cocipas y mezcLa ien.

4.INCOrPOra eL caLbo Y La HoJa De LaureL.

5.C0CINA @ FUEGO MEDIO Durante 15-20 MINUTOS, HaSTa QUE LOS SaBOres e
InTeGren.

6.AJUSTA LA SaL Y reTira La HoJa De LaureL anTes De Servir.




TORTILLA DE PATATA'Y ESPINACA

INGREDIENTES
« 2 patatas medianas, cocidasy en rodajas
 1tazade espinaca fresca

3 huevos
2 cucharadas de aceite de oliva

Sal al gusto

PREPARACION:

1.Cocina las patatas en agua hasta que estén tiernas. Déjalas
enfriar un pocoy cértalas en rodajas.

2.Enunasartén, calienta1 cucharada de aceite de olivay
saltea la espinaca hasta que reduzca su volumen. Reserva.

3.En un bol, bate los huevos con una pizca de sal.

4.Anade las patatasy la espinaca al bol y mezcla
suavemente.

5.Calienta el resto del aceite en una sartén antiadherente a
fuego medio.

6.Vierte la mezclay cocina durante unos minutos hasta que
cuaje por abajo.

7.Dalavueltaalatortilla con ayuda de un platoy cocina por
el otro lado hasta que esté bien cuajada.

8.Sirve caliente o templada.




e 1PUEITO
« 1(alaBacin

e 17aNaHoria

o 1Patara pequena (opcionaL)

e 1-2 CUCHAranas De acelTe De OLIVa

e SaLaL GUSTO

e 500-700 ML D€ aGUa 0 CaLDO De verpuras

iPUEDES USdr Las verburas qQue Tenads en casa!

1.Ldva Y COrTa 10DaS Las verburas en 1rozos menlanaos.

2.C0LOCA Las verpuras en una BanbeJja De HOrno, anabe acelTe De OLIva Y SaL, Y Hornea a 200 °C buranTe 25-30 MINUTOS
HasTa que esTén Tiernas.

3.PaSd Las verpuras a und OLLa 0 BaTiDOra.

4.AGI'eGd €L aGUa 0 CdLDO POCO d POCO Y Tr1TUrd HaSTa OBTENEr una Crema Sudve.




ElNSdLdDd
T€MPLADd
DE
LENTEJAS

INGREDIENTES
e 250-300 G De LenTeJas CoCipds

2 PUNADOS De espinaca fresca

80-100 G De Queso FeTd

6-8 FI€Sas O FruTd De TemPOraba €n Trozos

2-3 CUCHArabas De acelTe De OLIva

] CUCHArana De VInaGre (BaLSamico 0 De manzana)
SdLy PimientTa aL GUSTO

PREPARACION

1.D8Ja UNa ParTe De Las LenTeJas CoCiDas aparte en un TUPPer para esta
Preparacion.

2.CallenTa LiGeramente Las LeNTeJas en una sarrén o microonnas para que
esTén TempLaDas.

3.EN UN BOL, COLOCA La eSPINaca Fresca como Base.

4.ANADe LAS LenTeJas TempLanas encima.

5.INCOrPOra Las Fresas o Fruta De Temporaba Cormana y eL Queso FeTa
Desmenuzano.

6.Prepara La VinaGreta mezcLanno acelte De OLIVa, VINaGre, saL Yy Pimienta.

7.ALINA LA ensaLaDa JUSTO anTes De Serviry mezcLa suavemenre.




2 Tazas De Verpuras para asar (PUEDEn Ser zanaorla, caLaBacin, CeBoLLa, PIMIenTo)
2 HUEVOS

4 CUCHardbds De hummus

2 CUCHdrabas De aceiTe De OLIvd

SdLY PImIenTd dL GUSTO

1.PrecaLienta eL Horno d 200 °C.

2.COITa Las verpuras en Trozos mepianos ¥ CoLOCaLas en una BanbeJa be Horno.

3.ANaDe aceiTe be OLIvVa, SaL Y PimienTa. MezCLa Bien.

4.Hornea buranTe 25-30 MINUTOS, HasTa Que esTén poranas Y Tiernas.

5.MIeNTras TanTo, CoCina LOS HUeVOS en agua Hirvienpo burante 10 MINUTOS. LUEGO enfria, peLay
reserva.

6.SI'Ve LaS Verpurds asabas COmo Bdse €n DOS BOWLS.

7.AflaDe eL HUmMmMUS SOBre Las Verpuras.

8.INCOrrPOrd €L HUevo Cocibo COrTano POr La MITab.

9.1ermina Ccon un CHOITITO DE acCelTe DE OLIva SI DeSeas




TOSTADAS D€ HUMMus
con verpuras

INGREDIENTES
« 4rebanadasde pan

+ 4cucharadas de hummus

« 1-2tazas de verduras asadas (pueden ser calabacin,
zanahoria, pimiento, cebolla)

 1cucharada de aceite de oliva (opcional)

« Salal gusto

PREPARACION:
1. Tuesta las rebanadas de pan hasta que estén doradasy
crujientes.

2.Unta cada tostada con hummus de manera uniforme.

3.Coloca encima las verduras asadas calientes o templadas.

4.Anade un chorrito de aceite de olivay ajusta la sal si es
necesario.

5.Sirve inmediatamente.




', PUEITO O 1 CHALOTa 0 2 CEBOLLaS frescas (LO Que Tenaas)
SdLy Pimienta dL GUSTO

2.PICa €L PUEITO, CHALOTd O CEBOLLA Frescad.

5.BdTe€ LOS HUEVOS COon SaLy Pimienta.

INGreplentes:
%evu e I_TO « 1Man0Jo De eSPArraGos Vernes
3 HUEVOS
2 CUCHAranas De acelTe De oLIva
Y 4
espa rraGOS Preparacion:
1.Lava LOS eSPArraGos y COrtaLos en Trozos Pequerios, DescartanDo La Parte mas bura DEL TaLLo.
3.EN UNA SarTén, caLienta eL acelte De OLIVa Y SOFrie La CeBOLLA eLeGIDA DUranTe 3-4 mINUTOS.
4.ANaDE LOS eSPArraGos y CoCina buranTe 5-7 MINUTOS HasTa QUE eSTEN TIernos.
6.INCOrPOra LOS HUEVOS a La Sartén y remueve Suavemente HasTa Que cuajen a Tu GUSTO.
7.SIrve Inmeblatamente.




INGREDIENTES
E n Sa I—a Da e 2 PdTaras meblanas CoCiDas

D e e 2 HUEVOS
e 2 CUCHaraDas De aceiTe De OLIva (AOVE)
o [ CUCHArapiTd De mosTaza

PaTaTa e SdLyPImienTa aL GUSTO

y PREPARACIGN
1.COCING Las PaTaTas en aGua con SaL HasTa que esTén Tiernas. Enfria, PeLa y
H U eVO COrTa en CuBoS. ,
2.C0CING LOS HUEVOS en aGua HIrvienDo Durante 10 MInUToS. ENFria, PeLa y
COrTa en mITabes 0 CUarTos.
3.EN UN BOL, MEZCLa eL acelTe De OLIVa CoNn La mosTaza, SaL Y PimienTa HasTa
FOrmar una vinaGrera.
4.ARaDe Las PaTatas Y mezcLa Suavemente para que Se ImPrecnen DeL aLifo.
5.INCOrPOra LOS HUEVOS Y MezcLa Con cUIDADO Para NO rOmPErLOS.




BASICOS DE BATCH COOKING

Verpuras asanas
o Preparar en unaBanbeja Granpe De Horno.
o ZanaHoria
o« (Calasacin
o (eBOLLA
o ESPAITaGos
Preparacion:
COrTa Las verpuras en rozos meplanos, COLOCALAs en una BanDeJa, anane aceiTe be oLIva, SaL Y aJo PICaDo 0 en POLVO. MEZCLa BIen Y Hornea Hasta
Que esTén TIernas y LiGeramente DOranas.

AIT0Z COCIDO
o BaSe Para varlas Preparaciones.
o 3d47Tazas De arroz Para La semana
e PropOrcion: 1 menina De arroz POr 2 De agua
preparacion:
o (COCINA eLarroz en oLLa HasTa Que esTé Tierno. EnFria y Guarna en Porciones para reuTiLiZar burante La semana.

LeNnTeJas cocinas
o Preparacion enoLLa Granoe.
o 500 G De Lentelas
Preparacion:
o Hierve Las LenTeJas Hasta qQue esTén Ccocipas Pero FIrmes. Reserva Uuna ParTe Para ensaLanas y GUarna eL resto Para GUISOS 0 SaLTeanos.

HUMMUS Casero
InGrepientes
o GarBanzos cocinos
o TaHINI
o ZUMO De LImon
o AJO
o ACelTe De OLIVa (AOVE)
e SdL
Preparacion:
o TrITUra TODOS LOS INGFeDIENTES HasTa OBTENer Una Crema Suave Y HomoGénea. AJUSTa SaL, LImAN 0 TexTura Secun preferencia.

HUEVOS COCIDOS
o 6a8UNIDADES
o Preparacion:
o C0OCINA LOS HUEVOS €N aGua HIrvIenno burante 10 MINUTOS. ENFria, PeLa Y GUArDa en refriGeracion para usar burante La semana.

<




ORGANIZACION

ESTE PLaN De OrGanizacion De BaTCH COOKING €STd DISeiaDo para OPTIMIZar eL TIeMPO en cocina y FaciLiTar La
Preparacion De comipas Para ToDa La Semana.

Permite TraBajar De FOrma orbenana, COmBINaNDO COCCIONeS SIMULTANeas y Preparaciones Base.

EL OBJETIVO €S repucir €L Tiempo DIario De COCINd y aseaurar Comibas Varlabas Y eQUILIBraDas.

0:00 - 0:15 | PreParacion IniciaL
e Lavary COrTar Topas Las veruras
o DeJar LISTOS LOS InGrepienTes Para cana Preparacion
o OrGanizar suPerricies be TraBajo y UTensiLios

0:15 - 1:00 | COCCION PrINCIPaL
e HOIMO: POLLO CON Verpuras
o COCErarroz
o COCEr HUevos

1:00 - 1:30 | Bases caLientes
e Preparar Lentejas Cocibas 0 GUISO Base
e ELABOrar Crema De Verpuras

1:30 - 2:00 | Preparaciones frias y saLTeanos
e Preparar Hummus
« ReaLlzar SaLTeanos Base (SI Corresponpe)

2:00 - 3:00 | MONTaJe Y oracanizacion
e MONTAr PLATOS O POrciones LISTas
e GUArDar en TuPPers Para La Semand
e ETIQUETAr Y refricerar




EST@ menU esTa Pensano Para COCInar una Vez y OLVIDarTe De Pensar eL resto De La Semana.
Sl Quieres aPrenper a organizarTe asi €CHale un 0J0 a MIS TaLLeres, Tenemos TaLLeres Temaricos Y SaLuDaBLes
INOS Vemos €n 3 Semadnas!

BernarpiTacocina.com
INFO@BernarniTacocina.com
@BernarpiTa.cocina
COBEITIZO DL CONDe 2
MdLaGa
615 274 854

BEIMalDITa
S COCINa
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