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Con nuestras vidas cada vez mas ocupadas y nuestros dias a menudo llenos de
actividades, jpuede ser dificil encontrar el tiempo y la motivacion para cocinar
comidas saludables y equilibradas! Estamos aqui para ayudarte proporcionandote
una variedad de consejos de cocina.

Esta nueva newsletter estd aqui para ayudarte a establecer estrategias para ahorrar
tiempo en la cocina y asi tener una alimentacion mas saludable y equilibrada...

Para Hacer Las Compras

Antes incluso de ponerte manos a la obra en la cocina, ya existen consejos para ahorrar
tiempo y tener una alimentacién mas saludable.

iEn primer lugar, la planificacion es clave! De hecho, tomarte el tiempo para planificar

tus comidas por adelantado te permitird hacer una lista de compras que te ahorrara

tiempo cuando vayas de compras. Esta lista también te ayudara a controlar mejor tus P

compras y evitar quedarte sin ingredientes, lo que reducira el riesgo de tener que '4’4/7]77@7?
improvisar una comida de ultimo minuto, lo que generalmente resulta en una comida

poco equilibrada. No dudes en hacer una lista de tus platos favoritos que puedas

preparar regularmente con una estimacion del tiempo necesario para prepararlos.

Cuando planifiques tus comidas, sobre el tiempo que deseas dedicar a su
P‘?\ preparacion. Por lo tanto, adapta tu menu a tu horario. Para ello, elige
()@Pﬁﬂ e (ver mas abajo). También, no
dudes en revisar tu refrigerador para usar los ingredientes restantes en tus préximas
recetas.

Para ahorrar tiempo y facilitarte la vida, considera Q'PU
.¢Por qué no agregar frijoles rojos a una ensalada de arroz y a un chili con ME%Q
carne al dia siguiente, o cambiar de pollo al curry a fajitas...?

Considera utilizar ingredientes que requieran poco tiempo de preparacion en tus
recetas, como por ejemplo:
e Productos congelados: los productos congelados no preparados, sin procesar (sin
CQ”GQ;}DQ condimentos) no tienen ingredientes afadidos y la congelacién conserva su sabor,
asi como las vitaminas y minerales, por lo que son buenos para la salud. El uso de
productos congelados también ayuda a reducir el desperdicio de alimentos. Puedes
comprar hierbas congeladas como cebollas, chalotes, perejil, cilantro, entre otros...



¢ Si no tienes congelador, puedes optar por productos que
Cuando consumas productos enlatados, elige prioritariamente P‘E@

(sin condimentos) y antes de C@.@Z@Q

consumirlos, esto ayudara a eliminar el exceso de sal.

Preparacion
Para simplificar la preparacién de tus comidas y ahorrar tiempo, aqui tienes algunos
consejos:

e Lavatodas las frutasy verduras que hayas comprado.

e Omite el paso de pelar. Muchos alimentos como calabacines, pepinos, berenjenas,
papas; no necesitan ser pelados si se lavan adecuadamente.

e Corta por adelantado todas las frutas y verduras que hayas comprado y colécalas en
un recipiente cerrado en el refrigerador. Si lo deseas, puedes agregar un chorrito de
jugo de limén para evitar que los alimentos se oxiden (cuando se ponen marrones) y
pierdan su color brillante y atractivo.

Si no sabes qué comida preparar, elige los alimentos que se estropean rapidamente y deja los

DY iE . .
: que se conservan mejor para otros dias.

Manos a la Obra

Ahora es el momento de cocinar tu comida. Para limitar el tiempo pasado en la cocina, es
importante elegir bien tu método de coccién. Aqui tienes un esquema resumiendo los métodos

de coccion:

Al horno Hervido Al vapor Enollaapresién En microondas

ME

Para ahorrar tiempo, puedes elegir los métodos de coccidn mas rapidos siempre que sea posible.
Microondas:

El microondas es uno de los métodos de coccion mas rapidos. Puedes usarlo para cocinar
diversos alimentos como verduras, pescado o frutas. Para ello, coloca los alimentos en un plato
apto para microondas, agrega un poco de agua, jugo de limdén o aceite de oliva segln sea
necesario y tus gustos, y cubre el plato con film transparente. La coccién en microondas también
es un excelente método para conservar las vitaminas y minerales de los alimentos.

/'\ Método de coccion pasivo : También puedes optar por métodos de coccidén pasivos como el
Q’I . m horno o la olla a presién, que requieren poca supervision y te permiten hacer otras cosas al

- mismo tiempo.
w

Corta en trozos pequenos : Ya sean verduras, pescado, carne o frutas, cuanto mas pequenos
estén cortados, mas rapida sera la coccion.



Reutilizar es la clave

Usar los mismos utensilios: "One pot" es el término utilizado para describir una receta que utiliza un solo
recipiente para preparar un plato completo. Por ejemplo, puedes preparar una "one pot pasta":

o Cocina cebolla, pimiento, zanahoria y pollo en trozos en una sartén o
cacerola hasta que estén dorados.

Agrega la pasta cruda de tu eleccién, tomates y agua.

Cocina todo segun el tiempo indicado para tu pasta.

Salpimienta al gusto.

Agrega albahaca fresca antes de servir.

iY listo para disfrutar!

Cocinar grandes cantidades: Cocinar grandes cantidades generalmente ahorra tiempo
durante la preparacio n de las comidas (optimizando el tiempo de coccidn, utensilios utilizados,
lavado de platos, etc.). Por lo tanto, cuando cocines, siempre piensa en hacer porciones

‘ adicionales. Puedes congelarlas, comerlas al dia siguiente o usar tus preparaciones para crear

otros platos.

Batch cooking : El batch cooking es un método de preparacion de comidas que consiste en cocinar de una vez
una gran cantidad de platos para toda la semana. Aqui tienes algunos consejos de batch cooking:

Prepara tus bases de recetas: almidones, legumbres, etc.

Prepara tus recetas seguin tus existencias. ;Tienes muchos tomates en tu refrigerador? ;Por qué no
hacer una tarta de tomate y queso de cabra, una salsa bolonesa y una ensalada compuesta?

Cocina varios platos simultaneamente: puedes hornear la tarta
mientras cocinas la salsa bolofiesa y el arroz para la ensalada
compuesta... jSiempre comienza con los tiempos de coccion mas
largos!

Optimiza los métodos de coccion: utiliza todos los métodos de
coccidon para reducir ain mas tu tiempo en la cocina (horno, vapor,
microondas...).

Idealmente, prepara tu sesion de batch cooking el dia anterior para
anticipar ciertos pasos como descongelar productos en el
refrigerador, remojar legumbres...

¢ ;Piensa en juntar todas las verduras de tu sesién de batch cooking
para hacer un salteado de verduras original! jY una receta mas!

¢ Almidones, verduras, legumbres, carnes, pescados... Piensa en
variar los alimentos para no aburrirte y tener infinitas
posibilidades de combinaciones.

* Prefiere platos que se recalienten facilmente y olvida las

cocciones rapidas.

Crea una lista de recetas para tu batch cooking.



Algunos consejos adicionales

Piensa en la simplicidad
Cocina con los restos de tu Siempre ten hierbas aromaticas

refrigerador en tu cocina o congelador
(cebollas, pereiil...)

Piensa en quiches, tartas, y
gratinados de verduras; son platos
simples, rapidos y equilibrados

Usa especias para dar sabor
facil y rapidamente a tus platos

Siempre ten productos simples para
crear rapidamente recetas
equilibradas: puré de tomate, atuin,
pasta, congelados..

Conclusion

Esperamos que esta newsletter te haya dado bastantes consejos para facilitarte la vida en la
cocina. El objetivo es, sin mucho esfuerzo, limitar la compra de platos preparados y favorecer
una alimentaciéon mas econdmica y saludable. Ademas, estos consejos también ayudan a
reducir el desperdicio y a proteger el planeta.
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