La guia definitiva para organizar tu semana en la cocina
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1. Introduccion: {Qué es el batch cooking?

El batch cooking es una técnica de organizacion culinaria que consiste en cocinar por lotes o en
bloque para cubrir varios dias de la semana. En lugar de dedicar tiempo cada dia a preparar comidas
desde cero, se reservan unas horas (generalmente el domingo) para cocinar las bases del ment se-
manal.

Estos platos o ingredientes se guardan en recipientes herméticos y se conservan en la nevera o con-
gelador, listos para ser combinados facilmente durante la semana.

El batch cooking no es moda pasajera: es una solucion practica para quienes buscan ahorrar tiempo,
cuidar su alimentacion y reducir el estrés diario.

2. Beneficios de cocinar por lotes

. Ahorro de tiempo: cocinas 2-3 horas el fin de semana y reduces el trabajo diario.

+ @ Mejor alimentacién: al planificar, eliges verdura, legumbres y proteinas de calidad.

* & Ahorro economico: compras lo justo, aprovechas ingredientes y minimizas desperdi-
cios.

* & Menos estrés: sabes lo que vas a comer cada dia y solo tienes que calentar/completar.

+ @ Mas sostenible: reduces envases y evitas desperdicios alimentarios.



3. CoOmo empezar paso a paso

a) Disefia tu mend semanal
Inspirate en el Plato Saludable de Harvard:

* Y verduras
* 14 proteinas (pescado, legumbres, huevos, carnes magras, tofu)
* Y cereales integrales o tubérculos (arroz integral, quinoa, boniato, patata)

b) Haz la lista de la compra
Agrupa: verduras, proteinas, cereales, basicos de despensa.

¢) Cocina en bloque (2-3 horas)

* Asa verduras en bandejas.

* Cuece legumbres.

* Prepara sofritos o caldos.

* Cocina cereales y guarda raciones.

d) Divide en recipientes herméticos
Usa envases de cristal o acero, etiquetados con fecha y contenido.

e) Conserva correctamente

* Nevera: 3-5 dias.
» Congelador: varias semanas.

4. Alimentos ideales para batch cooking

* Verduras asadas: calabacin, berenjena, pimientos, zanahoria.

* Legumbres cocidas: lentejas, garbanzos, alubias.

* Cereales cocidos: arroz, quinoa, bulgur, pasta integral.

* Proteinas: pollo al horno, huevos duros, tofu marinado, pescado (consumir en 2 dias).
+ Salsas y bases: tomate casero, sofritos, caldos vegetales.

5. Ejemplo de ment semanal
Dia 1

* Almuerzo: arroz integral con pollo al horno y verduras asadas.
* Cena: crema de calabaza con huevo duro.

Dia 2

* Almuerzo: lentejas estofadas con zanahoria.
» Cena: ensalada de garbanzos con riicula y pimiento asado.

Dia 3

* Almuerzo: pasta integral con salsa de tomate casera y tofu.



Cena: tortilla con calabacin salteado.

Almuerzo: quinoa con brécoli y zanahoria al vapor.
Cena: crema de calabacin con pan integral.

Almuerzo: pollo guisado con patata y guisantes.
Cena: ensalada mixta con garbanzos y aguacate.

6. Conservacion y seguridad alimentaria

Nunca metas comida caliente en la nevera.
Guarda raciones en porciones individuales.
Usa recipientes de vidrio o acero inoxidable.
Etiqueta con fecha de cocinado/congelacion.

7. Errores frecuentes y como evitarlos

X Cocinar demasiados platos — Mejor preparar bases versdtiles.
X No planificar compra — Haz una lista cerrada y ajustada al ment.
X Usar tuppers de plastico malo — Vidrio o acero, mas seguros y duraderos.

X Aburrirse por repetir — Cambia especias, alifios y guarniciones.

8. Batch cooking segun tus objetivos

 Pérdida de peso: controlas raciones y evitas picoteo.
¢» Familias: tener cremas, guisos y sopas listas facilita cenas rapidas.
‘%’ Deportistas: dispones de proteinas y carbohidratos listos para rendir mejor.

< Ahorro econémico: planificar reduce gastos innecesarios y desperdicios.

9. Recursos extra

=* Checklist de batch cooking (para imprimir)
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Disefia ment semanal.

Haz la lista de la compra.

Reserva 2—3 h de cocina.

Prepara verduras, legumbres y cereales.
Divide en recipientes.



6. Conserva en nevera/congelador.

Plantilla semanal (para rellenar)

Dia Almuerzo Cena
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado
Domingo

10. Conclusion

El batch cooking es mucho mas que una moda: es un método probado para ganar tiempo, comer
mejor y vivir con menos estrés. Cocinar por lotes te permite mantener una alimentacion saludable
sin complicaciones, ahorrar dinero y organizarte mejor.

Si te cuesta empezar, comienza poco a poco: prepara solo un par de bases (por ejemplo, verduras al
horno y una legumbre cocida). Veras cdmo tu semana se vuelve mas facil y ordenada.

¢Listo para probarlo? Dedica este fin de semana unas horas a tu primera sesion de batch cooking
y siente la diferencia.



