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17D

espués de Cocina sana y feliz 1,2 y3, me costó definirde qué iba a tratareste libro. Tenía varias ideas y hayun parque me encantan —tal vez vengan nuevos li-bros más adelante— pero me bastó con echaruna mirada amis redes sociales para darme cuenta de que algunas de lascosas que más me piden mis seguidoras es que comparta me-nús semanales, que las ayude con las listas de compras, queresponda preguntas sobre cómo almacenarlos alimentos, lostiempos que pueden mantenerse refrigerados y, también, queresuelva dudas sobre porciones y proporciones. Me parece queun libro de menús semanales, fáciles, ricos y económicos es eltítulo que muchas de ustedes esperaban con ansias.Teinvitoacocinaryacomerricoconmenússemanales,delunes a viernes, para tres semanas y para cuatro personas, asítienes la opción de dividirlo porla mitad o multiplicarlo pordoso tres, según la cantidad de comensales. Aunque mis libros an-teriores contienen recetas exclusivamente vegetarianas, en esteincorporopescados yabro laopción deque puedas agregarotras proteínas de origen animal. Preparaciones pecetarianas, nutritivas,de temporada y deliciosas para disfrutarde lunes a viernes, ya que
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19son los días más ajetreados y en los que tenemos menos tiempo para comprar y cocinar.Los menús son una manera clásica de organizarlas comidas en una casa. Nuestras abuelas planiﬁcaban así las semanas e in-cluso los meses. En este libro incorporo, además, una herramientaque me parece súperpráctica y fácil de aplicar, y que ayuda a la organización de cualquiermenú: el batch cooking. Vas a poderdejarprelistos, en dos o tres horas, los ingredientes y básicos que nece-sitas para los cinco desayunos, cinco almuerzos, cinco comidasy algunas colaciones de toda una semana, ¿qué tal? Ylo mejores que no tienes que seruna experta cocinera: solo basta con tenerlos ingredientes a mano. Para eso te dejo las listas de compras decada semana, así que no hay excusas para no ponerse manos ala obra y empezar a comer rico, nutritivo y fácil.Esperoqueestelibroseaunaayudarealyconcreta quetepermita conectarcon una alimentación más intuitiva, de tempo-rada,coloriday reconfortante.Cada plato está diseñado paraserdisfrutadoycada semana incorpora ingredientes distintosparaampliarunpocolapaletadeverdurasyotrosalimentos.Porquecomer variado es fundamental para nutrirnos bien.Ya, ¿nos ponemos a cocinar?
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21E

sta técnica con nombre rebuscado es una de las mejoresideas del mundo para organizarla cocina y comerrico,nutritivo y variado, de manera fácil y económica. Se tra-tadedejarpreparadoslosbásicoscomoproteínas,hidratosdecarbono, legumbres y verduras. Así dejas las materias primaslistas para combinarlas y, en quince minutos, tenerlistos losdesayunos, almuerzos y cenas. Sé que suena maravilloso, yla verdad es que lo es, pero como todo en esta vida, para queesta técnica resulte, para que nada sobre ni nada falte, esfundamental organizar el menú y las compras.También es importante tenerclara la cantidad de comensales.El batch cookingcambia en relación con la temporada, porquebusca potenciarque comamos alimentos frescos y cargados denutrientes y de sabor.Esta manera de organizarla cocina no es nada nuevo. Nues-tras abuelas preparaban frascos con salsa de tomate, merme-ladasycaldosparatenersiempredisponible,perodealgunamanera nos acostumbramos a una comida más instantáneaymenosplanificada,ademásdecreernos losmitossobrela 21
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23comida recalentada y el proceso de refrigeración. Nos alejamosdel antiguo y maravilloso hábito de planiﬁcar, organizary opti-mizar los alimentos.Planiﬁcares la clave, poreso este libro te ayudará con esteprimerpaso, quizá el más complejo. Acá te daré las claves paraplaniﬁcartres semanas de comida deungrupo familiarcompuestoporcuatro personas, incluyendo la lista de la compra, prepara-ciones de básicos y quince platos deliciosos para una semana de lunes a viernes: cinco desayunos, cinco almuerzos, cinco cenasy algunas colaciones. Podrás armaralmuerzos para el trabajo yloncheras para el colegio y la escuela. Así, cuando llegue el ﬁn de semana con sus horarios más ﬂexibles, podrás cocinarcon ganasy tiempo, salir a comer fuera o pedir algo rico.La propuesta del batch cookingplantea que cocinemos losdomingos. Son suﬁcientes dos o tres horas para dejarentre trecey quince básicos listos para la semana, que podemos combinarcon ingredientes frescos, frutas y verduras. Nos permite comerrico, equilibrado, rápido, nutritivo, variado y ahorrarmucho dineroen gas, electricidad y en comprarlo justo y necesario para quenada se pierda.Cada menú se complementa y completa con frutas, verduras y otros ingredientes que no necesitan mayorpreparación. Puedenvariarsegún los gustos, estación y lugar: verduras, hojas verdes,huevos, queso, aceite de oliva, vinagre, endulzante favorito, man-tequilla y cremas de leche o vegetales con los básicos de cocinaque tengas, como especias, hierbas y aliños.
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25V

amos a referirnos a «básicos» (b)cuando hablemos dealimentos de los grupos principales de macronutrientes,como proteínas y carbohidratos. Son ingredientes quenecesitan una preparación previa, algunas veces más corta uotras más larga, con los que podemos hacer preparaciones sú-persimples y otras un poquito más elaboradas. Dentro de losbásicos están también el pan casero, mezclas o masas prelistaspara hotcakes, panqueques o quiches y algunas preparacionesdulces que funcionan como desayunos, antojos y colaciones.
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