BATCH COOKING
COMOEANION

~ RECETAS
FACILES Y RAPIDAS
PARA TODA LA SEMANA




semanal

ENSALADA TAILANDESA DE PEPINO
CON GAMBAS 0 TOFU CON ALGAS

1 dia, en la nevera

ALBGNDIGAS DE CALABACIN Y QUESO FETA CON SALSA YOGUR & i

2 dias, en la nevera

MINIENSALADA DE BERENJENAS
CON PINONES Y QUESO DE CABRA

3 dias, en la nevera

GAZPACHO DE TOMATE Y PEPINO CON CRACKERS

4 dias, en la nevera

PISTO CON HUEVO

5 dias, el pisto en el congelador

MARTES

LISTA

PARA 4
PERSONAS

1 2 pepinos

(] 200 g de queso feta
[] 75 g de queso de cabra
] 2 yogures naturales
[ 200 ml de nata liquida

[ 20 gamhas crudas o
gambas cocidas
(pueden sustituirse por
200 g de tofu con algas)

] 6 huevos

Opcional para acompafiar
el gazpacho:

] 1trozo de queso parmesano
(] 150 g de lonchas de jamén serrano

[ 1zanahoria

(] 1ceholla blanca grande
L] 6 ceholletas

[ 1cabeza de ajo

L] Tlimon

] Tlima

] 1 manojo de menta
1 1manojo de cilantro
[ 1 manojo de alhahaca
1 1 manojo de tomillo
1 1manojo de cebollino

Opcional para acompaiar el
gazpacho y las albondigas de

calabacin y queso feta
] Tensalada verde pequefia

] Aceite de oliva

] Vinagre de Jerez

(] Salsa Nuoc-méam

] 20 g de migas de pan
] 1paguete de crackers

] Orégano seco
(0 hierbas de Provenza)

] Semillas de comino
[ Saly pimienta

Opcional para acompaiiar la
ensalada de herenjena

] 1hote de tomate en conserva

[ 4 calabacines

] 4 herenjenas moradas
] 10 tomates

1 2 pimientos rojos

1 1 pimiento verde

(1 100 g de pan rallado panko
(0 pan rallado clasico)

(] 150 g de harina
[ 500 ml de aceite neutro (cacahuete)

] Aziicar moreno

(] 100 g de cacahuetes
tostados sin sal

] 50 g de pifiones

SUGERENCIA

holsa de pap

el y reservar en la nevera.

Para guardar las hierbas, colocar en un recipiente profundo, llenar al maximo de agua, cubrir con una

Accesorios

—

o

wg

Cestillo de vapor

ye

Cuchilla picadora Ultrablade

A

Cortador de verduras Mezclador




PREPARACIONES

[ Pelary picar 2 dientes de ajo.
[ Pelar 2 ceholletas y cortar en trozos.
1 Deshojar 30 hojas de menta.
[ Introducir en el robot de cocina, equi i )
las verduras, el ajo, la cebolleta, lz? #2?1[’:3 ; (JZ%Eer:EQSEeU[:g: EaITli?jot.Odas
Lavar y secar todas las verduras. VIERNES O] Afiadir 3 cucharadas de aceite, | cucharada de vinagre de jerez y 1 cucharada de zumo de liman.

10 min MIERCOLES [ Sazonar con sal y pimienta.

[ Mezclar a velocidad 11 durante 3 minutos. Retirar la tapa, raspar los bordes
y volver a mezclar durante 3 minutos.

[ Guardar en la nevera dentro de un hermético de cristal de 1,3L.

LUNES JUEVES
Cocer las gambas crudas. MARTES
10 min MIERCOLES
[ Enelcaso de haber comprado gamhas cocidas, o si utilizar tofu de algas, G
pasar directamente a la preparacion de las verduras para el gazpacho. _ Preparar las verduras para cortar VIERNES
] Afiadir el agua en el robot de cocina hasta alcanzar 0,7L. Afiadir 1 cucharada de sal gorda. BR 10 min
] Colocar las gambas en la cesta de coccion al vapor e iniciar el programa Vapor P1 "'f} ‘
2100 °C durante 8 minutos). z -r':; O] Cortar los extremos de 2 calahacines. Pepinos en rodajas
] Dejar enfriar las gambas y guardar en la nevera dentro de un hermético de : ) [J Cortar los extremos de 1 pepino. :
cristal de1,3L. ] Pelar la zanahoria.
] Cortar el pepino con el cortador de verduras con disco de corte fino.
[ Colocar las rodajas de pepino en un hermético de cristal forrado
% LUNES ] Ez:spei?/zten lanevera
Durante la coccién de las gambas, MARTES - . .
preparar las verduras para el gazpacho 3 nsertar el disco de rallado grueso.
15 min MIERCOLES [OJ Rallar los 2 calabacines.
] Colocar los calabacines rallados en un colador y escurrir.
1 Pelar 1 pepino dejando un par de tiras de piel a cada lado. .Ttiates 7 Insertar el disco de rallado fino.
[ Pelar 4 tomates, retirar las pepitas y cortar en trozos. 2l 7 Rallar la zanahoria.
[ Retirar las pepitas de T pimiento rojo y cortar en trozos. [ Introducir la zanahoria rallada en un hermético de cristal 450 mly guardar
enlanevera.




PREPARACIONES

LUNES JUEVES

Preparar la ensalada de berenjena
30 min

LUNES JUEVES
MARTES VIERNES

MIERCOLES

] Cortar 3 berenjenas en trozos no demasiado grandes.
[ Picar I ceholleta pequefia.

] Verter 70 ml de aceite de oliva y cebolla picada en el rohot de
cocina equipado con el accesorio mezclador.

[ Iniciar el programa Coccion lenta P1a 130°C durante 3 minutos.

[ Afiadir las herenjenas, 1 cucharada de semillas de comino y programar Coccién
lenta P1a130°C durante 15 minutos. Las berenjenas han de quedar doradas.

[ Retirar las berenjenas y escurrirlas.

[J Colocar las berenjenas en un hermético de cristal y dejar enfriar.

] Picar 4 cucharadas de menta y afiadirlas a las berenjenas. Sazonar con sal y pimienta.
[J Guardar enla nevera en un hermético cerrado .

Berenjenas

Cocer el pisto. MARTES
50 min MIERCOLES
(] Enel bol del robot de cocina equipado con el accesorio mezclador, verter 3
cucharadas de aceite de oliva. Afiadir la ceholla, el ajo y los pimientos.
(7 Iniciar el programa Coccidn lenta P1a130°C durante 5 minutos. Pisto
] Afiadir los dados de herenjena e iniciar el programa Coccion lenta P1a
130°C durante 3 minutos.
[ Afiadir los tomates, los calabacines, el orégano y el tomillo.
[ Sazonar e iniciar el programa Coccion lenta P1a 130°C durante 45 minutos.
[ Introducir el pisto en un hermético de cristal de 2 Ly dejar enfriar.
] Guardar en el congelador.
LUNES JUEVES
Terminar las albéndigas de calabacin. MARTES

30 min

MIERCOLES

Durante la coccidén de las berenjenas,

RE preparar las verduras para el pisto.
min

LUNES JUEVES

MARTES VIERNES

MIERCOLES

(1 Cortar I herenjena en trozos.

[ Cortar I pimiento rojoy I pimiento verde en trozos.
[ Cortar 2 calabacines en trozos.

] Cortar 6 tomates en trozos.

] Cortar 1 cebolla en dados grandes.

] Picar 2 dientes de ajo.

Pimientos verdes

Tomates Calabacines

] Picar las hojas de 2 ceholletas.
] Cortar el queso feta en dados pequefios.

[ Presionar los calabacines firmemente entre las manos para eliminar
toda el agua posible.

[ Introducir en un hol los calabacines, el gueso feta, la ceholla picada, sal y pimienta.
] Mezclar todo hien y dar forma de bola a las alhdndigas.

] Preparar 3 platos hondos.

[J Verter 150 g de harina en el primer hol,

] Enelsegundo hate 2 huevos.

] Verter 100 g de pan rallado panko en el tercero.

] Enharinar cada albéndiga y pasar por huevos hatidos y rebozar con pan rallado.

[J Colocar las albdndigas en un hermético de cristal de 2L forrado con
papel absorbente.

[J Guardar en el frigorifico.

Feta en dados

11
s_ <~
0

Albondigas
[ aNy'
44

Acuérdate de echar un vistazo a la seccion de montaje entre semana para comprar los ingredientes de tiltima hora que necesitaras para ultimar tus comidas




MONTAJE

@i

Ensalada tailandesa de pepino con gambas
o tofu con algas.

Mis preparaciones

Gambas

Pepinos

Anadir
Aziicar moreno  Nuoc-mam
Ceholleta Zanahoria

[ Enun bol, mezclar suavemente las
gambas (o el tofu cortado en dados)
rodajas de pepino, zanahorias ralladas y
ceholleta.

Afiadir la salsa cucharada a cucharada.

[ Preparar el alifio de la ensalada.
En un hol, mezclar 3 cucharadas de aziicar
moreno, 60 ml de lima hasta que se
disuelva el azlicar.
Afiadir 6 cucharadas de nuoc-mam.

[ Pelar las gamhas.

[J Cortar la parte verde de 1 ceholleta en () Decorar los platos con unas hojas de
rodajas finas. mentay unas cuantas de cilantro picadas.
[ Picar 6 g de cacahustes Espolvorear con cacahuetes y cebolleta

picada.

LIASAMER Para un plato completo, se puede servir con arroz o fideos de arroz.

MARTES 15 min  Alb6éndigas de calabacin y queso feta con salsa yogur.

Mis preparaciones

rh "‘LF _14
3231

Albdndigas

Aifadir
Salsa de yogur

[ Preparar la salsa de yogur.

] Enun bol, introducir 2 yogures
naturales. Afiadir una cucharada de
nata liguida, sal, pimientay cebollino
picado.

[ Calentar 500 ml de aceite neutro en una
sartén a fuego medio.

] Cocer las albéndigas durante 3 0 4 minutos,
dandoles la vuelta constantemente. Retirar
cuando estén doradas y colocarlas sobre un
papel absorbente.

MUUIILMEN También puedes servir las albéndigas con una salsa de tomate picante
0 unas hojas de ensalada.

@i

Mini ensalada de berenjenas con pifiones y
queso de cabra,

Mis preparaciones

Berenjenas

Anadir
Queso de cabra

[ Servir la ensalada de berenjena en los
platos con dados de queso de cabra
espolvoreados y pifiones tostados.

[ Enunasartén a fuego medio, dorar 50 g
pifiones, mezclando constantemente.

[ Cortar el queso de cabra en dados
pequeios.

MUUAIAIHER Puedes servir unas rebanadas de pan tostado con tomate confitado junto
con la ensalada de berenjena.

7




MONTAJE
SEMANAL

@ JUEVES 3 min Gazpacho de tomate y pepino con crackers.

Mis preparaciones

Gazpacho

(] Servir el gazpacho en vasos individuales.

DMUHZILER Acompafiar con crackers, lonchas de jamén serrano, virutas de parmesano,
dados de queso feta o tofu ahumado o tofu con pesto rosso.

e VIERNES 25min  Pisto con huevos.

Mis preparaciones

Anadir
Huevos

[ Descongelar y recalentar el pisto. [ Servir el pisto en platos y afiadir un
(] Mientras tanto, sumergir 4 huevos en agua huevo pasado por agua cortado por la
hirviendo a fuego lento y cocer durante 5 minutos.  Mitad en cada plato. '
. . . Decorar con una ramita de tomillo.
(] Retirar los huevos inmediatamente y

sumergir en agua helada para detener [ Servir con pan tostado y alhahaca,
el proceso de coccion.

] Esparcir los huevos con cuidado.

Puedes descongelar y recalentar el pisto utilizando la vaporera externa. En
el recipiente del rohot de cocina, verter agua hasta el nivel de 0,7 L. Colocar
el plato de pisto en el vaporizador externo. Iniciar el programa de coccidn al
vapor P2 2 95°C durante 20 minutos sin tapa.




