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				Si, como yo, eres adepto de lo casero y rehúyes lo industrial, pero tus jornadas laborales son tan ajetreadas que por la noche ya no tienes energía ni tiempo para cocinar…


				Si, como yo, intentas preparar comidas sanas y equilibradas para tu familia, pero que gusten tanto a los adultos como a los niños…


				Si, como yo, crees que pedir comida a domicilio es un derroche que perjudica el presupuesto alimentario…


				Si te obsesiona la pregunta «¿Qué vamos a comer hoy?», repetida a diario por tu familia…


				Entonces te encantará descubrir este método, llamado a veces batch cooking o meal prep, que consiste en preparar con antelación todos los platos para las cenas o las comidas de entre semana.


				Desde que descubrí este método, ahorro, mi dieta es más equilibrada, disfruto comiendo y me he liberado del estrés de cocinar a diario.


				Durante el fin de semana, dedico unas dos horas a pelar y cortar verduras, marinar y cocinar varios platos… y, entre semana, por la noche, solo tengo que recalentar, mezclar o cocer algo rápido. En un cuarto de hora, como máximo, la cena o la comida del día siguiente está lista.


				¡Y a los amigos también les ha gustado! Si pruebas este método, ¡acabarás adoptándolo!
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				Introducción


			


		


		

			

				¡Qué felicidad volver del trabajo y no tener que preocuparse por la cena o por la comida del día siguiente! ¡Qué liberador pasar tan poco tiempo en la cocina, sin tener que lavar tantas ollas, pero disfrutando de una comida rica y equilibrada!


				Y es que todo el mundo ha sufrido el estrés de tener que cocinar. «¿Qué puedo preparar?» «¿Tengo todos los ingredientes necesarios?» «¿Cómo voy a cocinar y, a la vez, ocuparme de los niños, las tareas , los baños…?»


				Por eso tan a menudo acabamos sucumbiendo a lo fácil: preparar pasta con mantequilla, calentar algún plato precocinado industrial, pedir una pizza o sushi… ¡Algo no necesariamente sano ni barato!


				Sin embargo, organizándose de manera distinta es posible aligerar la carga mental que supone preparar las comidas.


				El principio es muy sencillo: basta con dedicar dos horas del fin de semana a cocinar la comida principal para cada día de la semana.


				He elaborado dieciséis menús variados y equilibrados, clasificados por estación. Los menús están pensados para una familia de cuatro personas, en cantidades lo bastante generosas como para alimentar a dos adultos y dos adolescentes. Si tienes hijos menores o solo son tres en casa, tendrás de sobra para comer a mediodía en el trabajo o para la cena.


				Cada menú consta de siete recetas: cinco platos principales y dos entradas para acompañar los platos principales más ligeros. Decidí no proponer recetas de postres porque la mayoría de nosotros simplemente tomamos una pieza de fruta, una gelatina o un yogurt, reservando los placeres dulces para el fin de semana.


				Con este método, de lunes a viernes ya no tendrás que preocuparte por el menú ni hacer compras en el último momento; además, no pasarás ni un cuarto de hora en la cocina, ¡prometido!


			


		


	

		

			

				Solo tienes que seguir estos pasos


				1. Elige un menú de temporada que se te antoje.


				2. Haz las compras durante el fin de semana, como de costumbre (el viernes por la tarde, el sábado o el domingo). Los ingredientes de los menús son muy comunes y se encuentran sin dificultad en cualquier gran superficie. Para algunos menús, quizá sea necesario comprar algo en el mercado o en una tienda de congelados.


				3. Elige un día, sábado o domingo, en que tengas dos horas libres. Es preferible cocinar el domingo, así toda la comida está un día más fresca y te ahorras congelar algunos platos.


				4. Coloca los ingredientes necesarios en la barra o la mesa de la cocina. Con este truco ganarás tiempo, ya que no tendrás que interrumpir la sesión de cocina para buscar los ingredientes en el refrigerador o la alacena.


				5. Saca los utensilios que vas a necesitar. Así lo tendrás todo al alcance de la mano.


				6. Déjate guiar por los pasos de la sesión de cocina, que se han diseñado según el tiempo real de preparación.


				7. Conserva los platos y los ingredientes preparados siguiendo las indicaciones que figuran al final de la sesión. En general, los platos del lunes al miércoles deben conservarse en el refrigerador, y los del jueves y el viernes en el congelador (excepto algunos menús, en los que no hace falta congelar nada).


				Resultado: Entre semana, antes de servir la comida, solo tendrás que seguir las indicaciones para mezclar, recalentar o cocer algo en el último momento. En total, pasarás menos de un cuarto de hora en la cocina. Algunas veces, simplemente deberás calentar un plato. Otras, tendrás que cocer algo en el último momento, preparar algo rápido o mezclar algunos ingredientes.


				¿Cuáles son las ventajas de este método?


				En primer lugar, la incuestionable serenidad que experimentarás las tardes entre semana. Olvídate de los quebraderos de cabeza para decidir qué preparar y de las compras a última hora.


				En segundo lugar, un verdadero ahorro de tiempo, dado que no solo dedicarás menos tiempo a cocinar, sino también a lavar ollas o a ordenar la cocina. Podrás saborear ese tiempo que te sobre con tus hijos o descansando.


			


		


	

		

			

				Comidas variadas y equilibradas, con el buen sabor de lo casero, sin aditivos industriales.


				Y, por último, un ahorro considerable en el presupuesto alimentario. Menos comida a domicilio y menos derroche, puesto que los menús se han elaborado de tal manera que todos los ingredientes que compres se utilicen a lo largo de la semana. ¡Cocina zero waste!


				¿Cuáles son los inconvenientes de este método?


				Pasar dos horas cocinando cansa. Puede que te dé la impresión de haber perdido una parte del fin de semana, que ya de por sí se hace corto. Pero ya verás que vale la pena, porque te facilita mucho el día a día. Además, he intentado que las sesiones de cocina resulten lo más sencillas posibles: las recetas están explicadas paso a paso, a detalle, y las fotos te permitirán visualizar el resultado.


				¿Qué material necesito para seguir este método?


				Los menús están pensados para un hogar promedio, que disponga de un horno en el que se puedan poner dos bandejas a la vez y estufa con al menos tres fogones. Durante la sesión de cocina, todo se prepara al mismo tiempo, lo que permite ahorrar tiempo y electricidad.
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