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IDEAL PARA

Cocinar el domingo en 2-3 horas
Reutilizar elaboraciones 
No pensar el resto de la semana

 

Te ayudo y te doy ideas para las comidas y cenas de mayo, esta edición combina:
Verduras de temporada: espárragos, zanahoria, calabacín, espinaca, puerro
Proteínas: pollo, huevo, legumbres
Carbohidratos base: arroz, patata, pan
Salsas que transforman platos

Este menú está calculado para:
• Comer bien
• Repetir sin aburrirse
• Y no tirar comida

Si una semana se come más o menos, no pasa nada. Esto es una guía para  sostenerte,
no una norma rígida.

Menú
para una
semana-
quincena



 

Este batch está pensado para que puedas montar platos así:

Día 1
Comida: Pollo + verduras
Cena: Crema

Día 2
Comida: Arroz salteado
Cena: Tostadas hummus

Día 3
Comida: Lentejas
Cena: Ensalada templada lentejas

Día 4
Comida: Tortilla
Cena: Revuelto espárragos

Día 5
Comida: Bowl verduras + hummus + huevo
Cena: Ensalada patata



Verduras
3 calabacines
4 zanahorias
2 cebollas
1 puerro
1 manojo espárragos
espinaca fresca
4 patatas

Proteína
6 muslos de pollo
8 huevos
1 bote lentejas o 300g secas
1 bote garbanzos

Carbohidratos
arroz
pan

Otros
tahini
limón
ajo
caldo o pastilla
aceite de oliva
salsa de soja
especias (pimentón, laurel) 

lista de compras



 

Ingredientes:
6 muslos de pollo
2 zanahorias, en rodajas
1 calabacín, en trozos
1 cebolla, en pluma
3 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
1 cucharadita de pimentón
Sal al gusto

Preparación:
1. Precalienta el horno a 200 °C.
2. Coloca los muslos de pollo en una bandeja de horno.
3. Añade las zanahorias, el calabacín y la cebolla alrededor.
4. Agrega el ajo, el aceite de oliva, el pimentón y la sal. Mezcla bien para que todo quede

impregnado.
5. Hornea durante 40 minutos o hasta que el pollo esté dorado y bien cocido.

POLLO AL HORNO



Ingredientes:
2 tazas de arroz cocido
2 tazas de pollo al horno desmenuzado
1–2 tazas de verduras (pueden ser las mismas del horno u otras)
2 cucharadas de salsa de soja
Zumo de ½ limón
2 cucharadas de aceite

Preparación:
1. Calienta el aceite en una sartén o wok a fuego medio-alto.
2. Añade las verduras y saltea durante 3–5 minutos.
3. Incorpora el pollo desmenuzado y mezcla bien.
4. Agrega el arroz cocido y saltea todo junto durante unos minutos.
5. Añade la salsa de soja y el zumo de limón. Mezcla bien y cocina 2–3 minutos más.
6. Ajusta sal si es necesario y sirve caliente.

 

Arroz
salteado
con
verduras 
y 
pollo



INGREDIENTES
300 g de lentejas cocidas
½ cebolla, picada
1 diente de ajo, picado
1 zanahoria, en cubos pequeños
400 ml de caldo (verduras o carne)
1 hoja de laurel
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal al gusto

PREPARACIÓN
1. Calienta el aceite en una olla a fuego medio.
2. Sofríe la cebolla, el ajo y la zanahoria durante 5 minutos, hasta que

estén blandos.
3. Agrega las lentejas cocidas y mezcla bien.
4. Incorpora el caldo y la hoja de laurel.
5. Cocina a fuego medio durante 15–20 minutos, hasta que los sabores se

integren.
6. Ajusta la sal y retira la hoja de laurel antes de servir.

Lentejas
estofadas



 

TORTILLA DE PATATA Y ESPINACA

INGREDIENTES
2 patatas medianas, cocidas y en rodajas
1 taza de espinaca fresca
3 huevos
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal al gusto

PREPARACIÓN:
1. Cocina las patatas en agua hasta que estén tiernas. Déjalas

enfriar un poco y córtalas en rodajas.
2. En una sartén, calienta 1 cucharada de aceite de oliva y

saltea la espinaca hasta que reduzca su volumen. Reserva.
3. En un bol, bate los huevos con una pizca de sal.
4. Añade las patatas y la espinaca al bol y mezcla

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

fuego medio.
6. Vierte la mezcla y cocina durante unos minutos hasta que

cuaje por abajo.
7. Da la vuelta a la tortilla con ayuda de un plato y cocina por

el otro lado hasta que esté bien cuajada.
8. Sirve caliente o templada.



Ingredientes:
1 puerro
1 calabacín
1 zanahoria
1 patata pequeña (opcional)
1–2 cucharadas de aceite de oliva
Sal al gusto
500–700 ml de agua o caldo de verduras

¡Puedes usar las verduras que tengas en casa!

Preparación:
1. Lava y corta todas las verduras en trozos medianos.
2. Coloca las verduras en una bandeja de horno, añade aceite de oliva y sal, y hornea a 200 °C durante 25–30 minutos

hasta que estén tiernas.
3. Pasa las verduras a una olla o batidora.
4. Agrega el agua o caldo poco a poco y tritura hasta obtener una crema suave.

 

CREMA
DE 
VERDURAS



INGREDIENTES
250–300 g de lentejas cocidas
2 puñados de espinaca fresca
80–100 g de queso feta
6–8 fresas o fruta de temporada en trozos
2–3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de vinagre (balsámico o de manzana)
Sal y pimienta al gusto

PREPARACIÓN
1. Deja una parte de las lentejas cocidas aparte en un tupper para esta

preparación.
2. Calienta ligeramente las lentejas en una sartén o microondas para que

estén templadas.
3. En un bol, coloca la espinaca fresca como base.
4. Añade las lentejas templadas encima.
5. Incorpora las fresas o fruta de temporada cortada y el queso feta

desmenuzado.
6. Prepara la vinagreta mezclando aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta.
7. Aliña la ensalada justo antes de servir y mezcla suavemente.

Ensalada
templada
de
lentejas



Ingredientes:
2 tazas de verduras para asar (pueden ser zanahoria, calabacín, cebolla, pimiento)
2 huevos
4 cucharadas de hummus
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Preparación:
1. Precalienta el horno a 200 °C.
2. Corta las verduras en trozos medianos y colócalas en una bandeja de horno.
3. Añade aceite de oliva, sal y pimienta. Mezcla bien.
4. Hornea durante 25–30 minutos, hasta que estén doradas y tiernas.
5. Mientras tanto, cocina los huevos en agua hirviendo durante 10 minutos. Luego enfría, pela y

reserva.
6. Sirve las verduras asadas como base en dos bowls.
7. Añade el hummus sobre las verduras.
8. Incorpora el huevo cocido cortado por la mitad.
9. Termina con un chorrito de aceite de oliva si deseas

 

Bowl templado de verduras,
hummus y huevo



 

Tostadas de hummus
con verduras
INGREDIENTES

4 rebanadas de pan
4 cucharadas de hummus
1–2 tazas de verduras asadas (pueden ser calabacín,
zanahoria, pimiento, cebolla)
1 cucharada de aceite de oliva (opcional)
Sal al gusto

PREPARACIÓN:
1. Tuesta las rebanadas de pan hasta que estén doradas y

crujientes.
2. Unta cada tostada con hummus de manera uniforme.
3. Coloca encima las verduras asadas calientes o templadas.
4. Añade un chorrito de aceite de oliva y ajusta la sal si es

necesario.
5. Sirve inmediatamente.



Ingredientes:
1 manojo de espárragos verdes
½ puerro o 1 chalota o 2 cebollas frescas (lo que tengas)
3 huevos
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Preparación:
1. Lava los espárragos y córtalos en trozos pequeños, descartando la parte más dura del tallo.
2. Pica el puerro, chalota o cebolla fresca.
3. En una sartén, calienta el aceite de oliva y sofríe la cebolla elegida durante 3–4 minutos.
4. Añade los espárragos y cocina durante 5–7 minutos hasta que estén tiernos.
5. Bate los huevos con sal y pimienta.
6. Incorpora los huevos a la sartén y remueve suavemente hasta que cuajen a tu gusto.
7. Sirve inmediatamente.

 

Revuelto
de
espárragos



INGREDIENTES
2 patatas medianas cocidas
2 huevos
2 cucharadas de aceite de oliva (AOVE)
1 cucharadita de mostaza
Sal y pimienta al gusto

PREPARACIÓN
1. Cocina las patatas en agua con sal hasta que estén tiernas. Enfría, pela y

corta en cubos.
2. Cocina los huevos en agua hirviendo durante 10 minutos. Enfría, pela y

corta en mitades o cuartos.
3. En un bol, mezcla el aceite de oliva con la mostaza, sal y pimienta hasta

formar una vinagreta.
4. Añade las patatas y mezcla suavemente para que se impregnen del aliño.
5. Incorpora los huevos y mezcla con cuidado para no romperlos.

Ensalada
de 
patata 
y 
huevo



Verduras asadas
Preparar en una bandeja grande de horno.
Zanahoria
Calabacín
Cebolla
Espárragos

Preparación:
Corta las verduras en trozos medianos, colócalas en una bandeja, añade aceite de oliva, sal y ajo picado o en polvo. Mezcla bien y hornea hasta
que estén tiernas y ligeramente doradas.

Arroz cocido
Base para varias preparaciones.
3 a 4 tazas de arroz para la semana
Proporción: 1 medida de arroz por 2 de agua

Preparación:
 Cocina el arroz en olla hasta que esté tierno. Enfría y guarda en porciones para reutilizar durante la semana.

Lentejas cocidas
Preparación en olla grande.
500 g de lentejas

Preparación:
 Hierve las lentejas hasta que estén cocidas pero firmes. Reserva una parte para ensaladas y guarda el resto para guisos o salteados.

Hummus casero
Ingredientes

Garbanzos cocidos
Tahini
Zumo de limón
Ajo
Aceite de oliva (AOVE)
Sal

Preparación:
 Tritura todos los ingredientes hasta obtener una crema suave y homogénea. Ajusta sal, limón o textura según preferencia.

Huevos cocidos
6 a 8 unidades
Preparación:
 Cocina los huevos en agua hirviendo durante 10 minutos. Enfría, pela y guarda en refrigeración para usar durante la semana. 

BÁSICOS DE BATCH COOKING



Este plan de organización de batch cooking está diseñado para optimizar el tiempo en cocina y facilitar la
preparación de comidas para toda la semana.
 Permite trabajar de forma ordenada, combinando cocciones simultáneas y preparaciones base.
 El objetivo es reducir el tiempo diario de cocina y asegurar comidas variadas y equilibradas.

0:00 – 0:15 | Preparación inicial
Lavar y cortar todas las verduras
Dejar listos los ingredientes para cada preparación
Organizar superficies de trabajo y utensilios

0:15 – 1:00 | Cocción principal
Horno: pollo con verduras
Cocer arroz
Cocer huevos

1:00 – 1:30 | Bases calientes
Preparar lentejas cocidas o guiso base
Elaborar crema de verduras

1:30 – 2:00 | Preparaciones frías y salteados
Preparar hummus
Realizar salteados base (si corresponde)

2:00 – 3:00 | Montaje y organización
Montar platos o porciones listas
Guardar en tuppers para la semana
Etiquetar y refrigerar 

ORGANIZACIÓN



Este menú está pensado para cocinar una vez y olvidarte de pensar el resto de la semana.
Si quieres aprender a organizarte así échale un ojo a mis talleres, tenemos talleres temáticos y saludables

¡Nos vemos en 3 semanas!

bernarditacocina.com 
Info@bernarditacocina.com 

@bernardita.cocina 
Cobertizo del Conde 2

 Málaga
615 274 854
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