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			Prólogo

			El primer libro de Cocina en 2 h para toda la semana ha conquistado a muchos lectores, ¡y me alegro infinitamente!

			He recibido numerosas fotos de menús elaborados por lectores, así como un sinfín de testimonios de cómo este método les ha cambiado la vida en el día a día: por las noches ya no van tan agobiados, han recuperado la calma vespertina, tienen más tiempo para sí mismos y/o para sus hijos, han redescubierto el sabor de la comida casera, controlan mejor el presupuesto alimentario y algunos incluso se han quitado de encima algunos kilos de más. En efecto, el hecho de planificar los menús y de prepararlos durante el fin de semana permite dejar de consumir comida industrial o para llevar, o bien no acabar improvisando platos rápidos pero poco equilibrados.

			Esta es la versión light del libro anterior, con el fin de que los menús vayan variando a lo largo de las estaciones. He creado nuevos menús basados exactamente en el mismo principio, pero con recetas cien por cien saludables. Porque no siempre se puede comer equilibrado a mediodía (en el trabajo, en un restaurante o en el comedor de la empresa), porque a veces uno merienda con los niños o porque sabe que más vale cenar ligero; el caso es que todos tenemos alguna razón para preferir las comidas y las cenas saludables. De hecho, las cenas ligeras y equilibradas son la clave para mantener la figura de toda la familia. Con este método, que consiste en preparar las cenas o las comidas de entre semana en dos horas durante el fin de semana, sabrás qué cocinar y así podrás cumplir tu propósito de comer más ligero.

			He procurado que las recetas sean sabrosas y que puedan satisfacer a toda la familia, tanto a los niños como a los mayores. ¡Ojalá disfrutes cocinando durante el fin de semana y las noches de entre semana sean muy plácidas!
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			Introducción

			¿Te has encontrado en alguna de estas situaciones?

			
					Llegas a casa agotado de la jornada laboral y todavía tienes que hacer mil cosas: ordenar la casa, poner la lavadora, supervisar los deberes de tus hijos, bañarlos… No te quedan fuerzas para cocinar… Te conformas con pedir una pizza.

					Vuelves de trabajar tarde, sin tiempo para hacer la compra. Al final de la semana, la nevera está vacía. Acabas cenando pasta con mantequilla, queso y chocolate de postre.

					Por las noches, no tienes ni idea de qué preparar para cenar, te quedas cinco minutos atontado delante de la nevera abierta, preguntándote qué vas a servir a tu familia.

					Has comprado muchísimas verduras, con el propósito de cocinarlas a lo largo de la semana, para atiborrarte de vitaminas y comer equilibrado. Pero al final no las preparas y acaban mustias en la nevera.

					A menudo te encuentras alimentos caducados en la nevera, ya que acostumbras a comprar demasiada comida para la semana, por temor a quedarte corto.

					Aunque te encanta la comida casera, sueles recalentar platos precocinados en el microondas.

			

			Si has marcado al menos una de estas casillas, entonces este libro es ideal para ti. La idea es muy sencilla: dedica dos horas del fin de semana a pelar verduras, cortarlas, marinar y cocinar varios platos a la vez. Entre semana, antes de servir la comida, solo hará falta que la calientes, mezcles algunos ingredientes o cuezas algo rápido. En un cuarto de hora tendrás la comida o la cena lista.

			He elaborado dieciséis menús, clasificados por estaciones, que puedes preparar durante el fin de semana para las cinco cenas o las cinco comidas de entre semana. Cada menú consta de siete recetas: cinco platos principales y dos entrantes para acompañar los platos principales más ligeros. He decidido no proponer recetas de postre porque la mayoría de la gente solo toma una pieza de fruta o un yogur.

			Los menús están pensados para una familia de cuatro personas, en cantidades lo bastante generosas para alimentar a dos adultos y dos adolescentes. Si tienes hijos más pequeños o solo sois tres en casa, podrás llevarte las sobras para comer a mediodía en el trabajo o podrás aprovecharlas para la cena.

			Con este método, entre semana, pasarás menos de un cuarto de hora en la cocina. ¡Prometido!

			Solo tienes que seguir estos pasos:

			1. Haz las compras durante el fin de semana. Los ingredientes de los menús son muy corrientes 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.

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

			3. Coloca los ingredientes necesarios en la encimera 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 la nevera o la despensa.

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

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

			6. 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 la nevera, 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.

			¿Por qué light?

			Porque ya lo dice el refrán: «Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y cena como un mendigo». En efecto, fisiológicamente, es preferible comer bastante al principio del día y durante la jornada, cuando necesitas mucha energía para los quehaceres habituales, y cenar ligero por la noche, así mientras duermes no almacenas una comida demasiado energética en forma de grasas.

			Porque a mediodía, en el trabajo, en un restaurante o en el comedor de la empresa, la comida no suele ser demasiado equilibrada: escasa en verduras, abundante en grasas y casi siempre incluye carne.

			Porque simplemente quieres cuidarte.

			¿En qué medida es light?

			En este libro, que es la versión light del anterior, he reducido la proporción de carne, privilegiando las carnes magras. No hay ningún menú vegetariano, pero puedes sustituir las proteínas animales por lentejas o tofu, por ejemplo. ¡A tu manera!

			Si una comida incluye carne o pescado, no van acompañados de féculas, dado que en general se trata de una mezcla poco recomendable. Nota importante: si algún día tienes más hambre que de costumbre, prepara también féculas de cocción rápida (patatas pequeñas al vapor, arroz, pasta, sémola, quinoa blanca, etc.).

			He apostado por las cocciones suaves: al vapor, a la papillote…

			He reducido la cantidad de aceite y de queso. He aumentado la proporción de verduras, que representan alrededor de la mitad de la compra semanal. Por supuesto, puedes modificarlo a tu gusto. He aligerado las salsas, con yogur descremado o nata desnatada.

			Pero si eres un sibarita incorregible, sigue comprando las versiones clásicas de estos productos.

			No te preocupes: gracias a los productos frescos y de temporada, las hierbas aromáticas y los condimentos, las recetas light son igual de sabrosas.

			¿Cuáles son las ventajas de este método?

			En primer lugar, la incuestionable serenidad que experimentarás las tardes entre semana.

			En segundo lugar, un verdadero ahorro de tiempo, dado que no solo dedicarás menos tiempo a cocinar, sino también a fregar ollas o a ordenar la cocina.

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

			Con esta versión light, aprenderás a preparar comidas sanas y equilibradas, que te permitan conservar la figura.

			Y, por último, un ahorro considerable en el presupuesto alimentario. Menos comida a domicilio y menos derroche. ¡Cocina zero waste!

			¿Qué material necesito para seguir este método?

			Los menús están pensados para un hogar medio, que disponga de un horno en el que se puedan poner dos bandejas a la vez y un fogón con al menos tres fuegos. Durante la sesión de cocina, todo se prepara al mismo tiempo, lo que permite ahorrar tiempo y electricidad. En cuanto a los utensilios de cocina y los tarros de conserva necesarios para elaborar los menús, véase «Material básico».

			
				Te propongo un reto: prueba el método con un solo menú, así podrás constatar sus beneficios durante toda la semana. ¡Lo más probable es que quieras continuar y acabes siendo un adepto!
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			Nevera

			Tiempo de conservación

			1 semana:

			
					lechuga lavada

					hierbas aromáticas lavadas

					verduras y crudités cortadas

					cebollas y ajos picados

					vinagretas

			

			5 días:

			
					huevos duros

					humus

					legumbres cocidas en casa (lentejas, garbanzos, judías blancas, etc.)

			

			Entre 3 y 4 días:

			
					cereales hervidos (arroz, quinua, etc.)

					verduras cocidas

					sopas, cremas, gazpachos

					gratinados sin carne

			

			2 días:

			
					carne marinada

					carne y pescado cocido

					quiches, hojaldres

			

			Consejos

			
					No prepares las patatas con excesiva antelación: crudas, se oxidan; si las guardas una vez cocidas, saben mal.

					En el caso de los cereales, si el tiempo de cocción es reducido (como el arroz, la pasta o la sémola), hiérvelos en el último momento, así tendrán mejor sabor y una textura óptima.

					Conserva los guisos y las sopas en la misma olla o cazuela si son para cenar, así podrás calentarlos directamente.

					Si congelas un plato casero, debes consumirlo en un plazo de dos meses, como máximo, para que la textura no se altere.

			

		


	
		
			Material básico

			Para cocinar

			Antes de preparar los menús del libro, comprueba que dispones de los siguientes utensilios:

			
					1 cazuela

					1 sartén

					3 ollas de distinto tamaño

					opcional: un wok y una vaporera

			

			Los utensilios de cocina necesarios para elaborar las recetas son muy básicos, no hace falta ninguno profesional. Te bastará con una ensaladera, cuencos, un chino, bandejas para el horno, bandejas para gratinar, un molde de pastel redondo, un molde de bizcocho rectangular, un escurridor de ensalada, una batidora de mano, un pasapurés, un robot de cocina, un pelador, un rallador y una espumadera.

			Para conservar

			La particularidad de este libro es que se conservan muchos alimentos y platos. Por tanto, tendrás que proveerte de tarros de conserva herméticos o fiambreras. Elígelos preferiblemente de cristal, que son más saludables que los de plástico y, además, pueden ponerse en el horno o el microondas. En Ikea, por ejemplo, encontrarás a precios muy asequibles.

			Para los menús, vas a necesitar, como máximo:

			
					1 fiambrera muy grande para guardar la ensalada

					4 fiambreras grandes

					4 fiambreras medianas

					4 fiambreras pequeñas

					1 botella de cristal de un litro y medio para conservar las cremas, las sopas o los gazpachos (opcional, ya que también puedes guardarlos en otras fiambreras de la misma capacidad).

			

			También deberías tener a mano papel film, papel de aluminio, papel de horno o vegetal, bolsas para congelar y papel de cocina.
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			Despensa básica

			Estos ingredientes se utilizan en muchos de los menús, así que asegúrate de tenerlos siempre en la despensa.

			Cereales:

			
					arroz blanco

					lentejas rojas

					lentejas verdes

					pasta

					quinoa blanca

					quinoa roja

					sémola

			

			Condimentos:

			
					aceite de oliva

					aceitunas

					alcaparras

					leche de coco (de lata o congelada)

					mostaza

					pimienta

					sal, flor de sal

					salsa de soja

					salsa de tomate

					tomates enteros pelados o triturados

					vinagre balsámico

					vinagre de vino

			

			Especias básicas:

			Hierbas provenzales, canela, curri, comino, tomillo, ras-el-hanut, nuez moscada, laurel
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			Primavera

			
				Menú #1


				
					Cesta de la compra
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					Lista de la compra

					Verduras / Fruta

					
							1 manojo de berros

							1 manojo de espárragos verdes

							1,5 kg de patatas blancas

							500 g de tomates cherry


							1 kg de guisantes frescos (o 500 g de guisantes congelados)

							600 g de judías verdes frescas o congeladas

							1 pepino

							1 piña pequeña

							1 limón

							1 lima

							1 naranja de mesa

							2 aguacates (1 para el lunes y 1 para el jueves)

							1 manojo de albahaca (o 1 bandeja de albahaca)

							4 dientes de ajo

							3 chalotas

					

					Carne / Pescado

					
							4 filetes grandes de salmón sin piel, frescos para congelar en casa o ya congelados

							6 filetes grandes de pollo

					

					Lácteos

					
							1 paquete de feta


							2 tetrabriks de 25 cl de nata líquida light


					

					Varios

					
							6 huevos

							1 lata pequeña de anchoas

							2 cucharadas soperas de alcaparras

							1 tarro de minimazorcas de maíz

							250 g de capellini (o espaguetis)

					

					Despensa básica

					
							mostaza

							aceite de oliva

							sal y pimienta

					

				

				
					Menús

					Lunes

					Ensalada de patata con huevo duro y salsa de mostaza

					Martes

					Entrante

					Crema de berros y espárragos

					Plato principal

					Pollo con piña y salsa de lima

					Miércoles

					Filetes de salmón con salsa de berros y verduras de primavera

					Jueves

					Entrante

					Ensalada de guisantes con naranja

					Plato principal

					Pollo con salsa César y judías verdes

					Viernes

					Capellini de primavera

				

				
					Preparación

					Antes de empezar

					
							Si tienes suficiente espacio, saca todos los ingredientes que vas a utilizar en la sesión de cocina, menos la mitad de los tomates cherry, los aguacates, el salmón, el pollo, un tetrabrik de nata líquida, las minimazorcas de maíz, las anchoas y los capellini o espaguetis. Así lo tendrás todo a mano y no perderás tiempo buscando los ingredientes en los armarios y la nevera.

							Saca también todos los utensilios necesarios:
							
									4 cuencos pequeños

									1 sartén grande

									1 vaporera

									1 olla grande

									1 olla mediana

									1 batidora de mano

									1 robot de cocina

									1 chino (colador fino)

									1 exprimidor de cítricos

									1 escurridor de ensalada

									1 trapo limpio

									10 fiambreras: 2 grandes, 4 medianas, 4 pequeñas

									1 ensaladera

									papel de cocina y papel film

							

						

					

					¡A cocinar durante 2 horas!

					1 Pela las patatas, córtalas en dados y cuécelas al vapor con un poco de sal durante 15 minutos, más o menos, hasta que puedas clavar la punta de un cuchillo sin dificultad.

					2 Pela y pica los 4 dientes de ajo y las 3 chalotas. Guárdalos en dos cuencos diferentes.

					3 Corta el pie del manojo de berros y guarda los tallos cortados para la crema. Lava las hojas de berros, escúrrelas y córtalas en trozos no muy pequeños con un cuchillo.

					4 Pon a hervir 1,5 l de agua con un poco de sal en una olla grande para preparar la crema de berros.

					5 Pela los espárragos verdes y quita la base. Guarda la peladura para la crema. Corta los espárragos longitudinalmente en cuatro trozos. Guárdalos en una fiambrera hermética de tamaño medio.

					6 En la olla de agua hirviendo, echa los tallos de los berros y de los espárragos, la peladura de los espárragos, ½ cucharadita de ajo y ½ cucharadita de chalotas. Cuécelo durante 20 minutos.

					7 Prepara la salsa de berros. En una sartén grande, calienta ½ cucharadita de aceite de oliva. Echa la mitad del ajo y de las chalotas picadas con un poco de sal. Póchalo durante 2 minutos. Añade los berros cortados y cuécelo durante 5 minutos más. Exprime el limón. En el robot de cocina, vierte los berros cocidos, un tetrabrik de nata líquida, la mitad del zumo de limón, ½ cucharadita de sal y pimienta. Tritúralo bien. Prueba la salsa y, si es necesario, cuélala para que la textura quede más fina. Guárdala en una fiambrera hermética que pueda ponerse en el congelador.

					8 Termina de preparar la crema añadiendo a la olla 2 cucharadas soperas de patatas al vapor y la mitad de la feta. Tritúralo bien con la batidora de mano. Con un chino, cuélalo en una ensaladera para quitar las fibras y vuelve a verterlo en la olla.

					9 Prepara la ensalada de patatas. Pon las patatas al vapor en una ensaladera grande para servir. Añade 250 g de tomates cherry cortados por la mitad, 2 cucharadas soperas de alcaparras y la mitad de las chalotas picadas que quedan. En un cuenco pequeño, prepara la salsa de mostaza mezclando 1 cucharadita de mostaza, el zumo de limón restante y 5 cucharadas soperas de nata líquida. Salpimiéntalo y guarda el cuenco de la salsa dentro de la ensaladera. Cúbrelo todo con papel film.

					10 Pon a hervir una olla mediana de agua con sal para cocer los 6 huevos durante 10 minutos.

					11 Si compraste la albahaca en manojo, arranca las hojas del tallo y, a continuación, lávalas y sécalas bien con un trapo limpio. Guárdalas en una fiambrera grande entre dos hojas de papel de cocina. Así podrás conservar la albahaca en la nevera durante 1 semana.

					12 Si compraste los guisantes frescos, pélalos y guárdalos en una fiambrera hermética.

					13 Si compraste las judías verdes frescas, lávalas, corta las puntas y guárdalas en una fiambrera hermética.

					14 Pela el pepino, córtalo en daditos y guárdalo en una fiambrera hermética.

					15 Pela la piña, tira el corazón fibroso y córtala en daditos. Guárdala en una fiambrera hermética.

					16 Pela la naranja, córtala en gajos y guárdalos en un recipiente hermético pequeño, bien apretados (para que no pierdan el jugo). Añade a la fiambrera el resto de las chalotas picadas.

					17 Prepara la salsa de lima para el pollo con piña: exprime la lima y mezcla el zumo con la mitad de la nata líquida restante, sal y pimienta.

					¡Todo listo! Deja que se enfríe.

					Guarda en la nevera:

					
							los espárragos pelados (se conservan durante 1 semana);

							la ensalada de patata con el cuenco de salsa (se conserva durante 2 días);

							la crema de berros y espárragos, en la misma olla (se conserva durante 3 días);

							la feta restante, tapada con papel film (se conserva durante 1 semana);

							los 6 huevos duros (se conservan durante 5 días);

							la albahaca (se conserva durante 1 semana);

							los guisantes pelados (se conservan durante 1 semana);

							las judías verdes sin las puntas (se conservan durante 1 semana);

							los dados de pepino (se conservan durante 1 semana);

							los dados de piña (se conservan durante 1 semana);

							los gajos de naranja con la chalota picada (se conservan durante 1 semana);

							la salsa de lima (se conserva durante 3 días);

							el ajo restante, en un recipiente hermético muy pequeño (se conserva durante 1 semana).

					

					Guarda en el congelador:

					
							la salsa de berros;

							los filetes de salmón.
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					Resultado
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					¿Qué debes hacer antes de servir?

					Lunes

					Ensalada de patata con huevo duro y salsa de mostaza

					Tiempo de preparación: 5 minutos

					Ingredientes: la ensaladera con las patatas y la salsa, 5 huevos duros, 1 aguacate maduro y 1 puñado de hojas de albahaca

					Pela los 5 huevos duros y córtalos en trocitos. Pela el aguacate y córtalo en dados. Pica la albahaca. Añádelo a la ensaladera, vierte la salsa y mézclalo bien.

					Martes

					Entrante

					Crema de berros y espárragos

					Plato principal

					Pollo con piña y salsa de lima

					Tiempo de cocción: 15 minutos

					Tiempo de recalentamiento: 10 minutos

					Tiempo de preparación: 5 minutos

					Ingredientes: la crema de berros y espárragos; los 6 filetes de pollo, la salsa de lima, los dados de piña, el tarro de minimazorcas de maíz, la mitad de los dados de pepino, 1 puñado de hojas de albahaca, sal y pimienta

					Entrante: En una olla, calienta la crema durante 10 minutos.

					Plato principal: Corta los filetes de pollo en dados y cuécelos a fuego vivo en una sartén sin aceite entre 10 y 15 minutos. Salpimiéntalo. Guarda la mitad en la nevera para el plato del jueves. En la sartén, echa la salsa de lima, los dados de piña y las minimazorcas de maíz. Caliéntalo durante 1 minuto. Añade los dados de pepino, pica la albahaca y espolvoréala en el plato.

					Para el miércoles, saca del congelador los filetes de salmón y la salsa de berros y déjalo en la nevera.

					Miércoles

					Filetes de salmón con salsa de berros y verduras de primavera

					Tiempo de cocción: 10 minutos

					Ingredientes: 4 filetes de salmón, la salsa de berros descongelada, los guisantes pelados, ¾ de los espárragos pelados, ¾ de los tomates cherry, sal y pimienta

					En la vaporera, cuece el salmón y las verduras durante unos 10 minutos. Calienta la salsa de berros (al baño maría, en un cazo o en el microondas). Guarda la mitad de los guisantes cocidos en la nevera. Cubre los filetes de salmón con la salsa de berros, sírvelos con verduras y sazónalo todo con sal y pimienta.

					Jueves

					Entrante

					Ensalada de guisantes con naranja

					Plato principal

					Pollo con salsa César y judías verdes

					Tiempo de cocción: 15 minutos

					Tiempo de preparación: 15 minutos

					Ingredientes: ¾ de los guisantes cocidos restantes, los dados de pepino restantes, los gajos de naranja, 1 aguacate, 1 puñado de hojas de albahaca, aceite de oliva, sal y pimienta; las judías verdes sin las puntas, el pollo cocido restante, una lata de anchoas, 1 huevo duro, 1 tetrabrik de 25 cl de nata líquida, 1 cucharadita de mostaza y 1 pellizco de ajo picado

					Entrante: En una ensaladera, echa los guisantes cocidos, los dados de pepino, los gajos de naranja con chalotas y 1 o 2 cucharadas soperas de aceite de oliva. Pela el aguacate y córtalo en dados. Pica la albahaca. Añade el aguacate y la albahaca a la ensaladera, salpimiéntalo y mézclalo bien.

					Plato principal: Pon a hervir una olla de agua con sal y cuece las judías verdes durante unos 10 minutos. Guarda un puñado de judías verdes en la nevera para mañana. Prepara la salsa César mezclando, con una batidora, el huevo duro pelado, la nata líquida restante, 1 cucharadita de mostaza, la lata de anchoas, un pellizco de ajo y 2 cucharadas soperas de agua. Calienta los dados de pollo y úntalos con la salsa César.

					Viernes

					Capellini de primavera

					Tiempo de cocción: 10 minutos

					Tiempo de preparación: 5 minutos

					Ingredientes: 250 g de capellini o espaguetis, el ajo restante, los espárragos restantes, los tomates cherry restantes, los guisantes cocidos restantes, las judías verdes restantes, la albahaca restante, la feta restante, 1 cucharada sopera de aceite de oliva, sal y pimienta

					Hierve la pasta siguiendo las indicaciones del paquete. Mientras tanto, calienta 1 cucharada sopera de aceite de oliva en una sartén, añade el ajo y 1 cucharadita de sal. Póchalo durante 2 minutos. Echa los espárragos a la sartén y cuécelos durante 5 minutos. Añade los tomates cherry, los guisantes y las judías verdes y cuécelo durante 2 minutos más. Escurre la pasta y añádela a la sartén. Pica la albahaca y corta la feta en daditos. Sirve la pasta, salpimiéntala y espolvoréala con feta y albahaca.

					
						Estas indicaciones son las ideales si has preparado el menú para cenar en casa. Pero si has cocinado para comer al día siguiente en el trabajo, en general bastará con que ultimes la preparación la noche antes y calientes la comida en el microondas de la oficina.

					

				

			

			
				Menú #2


				
					Cesta de la compra

					
						[image: ]
					

				

				
					Lista de la compra

					Verduras / Fruta

					
							1 kg de espinacas frescas

							15 calabacines amarillos (o, en su defecto, verdes)

							1 kg de guisantes frescos (o 500 g de guisantes congelados)

							1 manojo de zanahorias (o unas 8 zanahorias)

							2 brócolis (o 600 g de brócoli congelado)

							1 manojo de cilantro

							1 limón

							2 naranjas de mesa

							3 cm de jengibre

							4 dientes de ajo

							4 chalotas

					

					Carne / Pescado

					
							4 lomos de bacalao (fresco o congelado)

					

					Lácteos

					
							1 l de leche fresca semidesnatada

							50 g de mantequilla

					

					Varios

					
							1 paquete de lasaña fresca

							4 huevos

							250 g de salsa de tomate

							200 g de quinoa

							250 g de macarrones

							1 rama de canela

							50 g de pasas

								50 g de almendras

							2 cucharadas soperas de semillas de sésamo

					

					Despensa básica

					
							salsa de soja

							miel

							harina

							nuez moscada

							aceite de oliva

							aceite de sésamo

							sal y pimienta

					

				

				
					Menús

					Lunes

					Entrante

					Zanahoria rallada con naranja

					Plato principal

					Bacalao con brócoli salteado

					Martes

					Entrante

					Sopa de calabacín y guisantes

					Plato principal

					Tarros de espinacas a la florentina

					Miércoles

					Ensalada tibia de quinoa a la marroquí

					Jueves

					Lasaña vegetariana

					Viernes

					Macarrones con calabacín, guisantes y salsa de espinacas

				

				
					Preparación

					Antes de empezar

					
							Si tienes suficiente espacio, saca todos los ingredientes que vas a utilizar en la sesión de cocina, menos los huevos, los macarrones, las semillas de sésamo y el aceite de sésamo. Así lo tendrás todo a mano y no perderás tiempo buscando los ingredientes en los armarios y la nevera.

							Saca también todos los utensilios necesarios:
							
									2 cuencos pequeños

									1 ensaladera

									1 bandeja rectangular para gratinar

									1 sartén

									1 olla grande

									1 olla mediana

									1 olla pequeña

									1 colador

									1 batidora de mano

									1 rallador

									1 chino (colador fino)

									1 exprimidor de cítricos

									1 cuchara de madera

									1 trapo limpio

									1 escurridor de ensalada

									9 fiambreras: 4 grandes, 2 medianas, 3 pequeñas

									1 ensaladera para servir

									4 tarros de mermelada

									papel de cocina y papel film

							

						

					

					¡A cocinar durante 2 horas!

					1 Pela y pica los 4 dientes de ajo y las 4 chalotas. Guárdalos en dos cuencos diferentes.

					2 Lava las espinacas con abundante agua. Quita los tallos duros, escurre las espinacas y córtalas en trozos grandes.

					3 En una sartén, calienta 2 cucharadas soperas de aceite de oliva. Echa ¾ de las chalotas y de los ajos picados. Añade 1 cucharada sopera de sal y póchalo durante 2 minutos. Poco a poco, añade las espinacas. Pon la tapa de la sartén y déjalo cocer a fuego medio durante 30 minutos, removiendo de vez en cuando. Las espinacas deben quedar de color oscuro y muy tiernas.

					4 Sumerge el manojo de cilantro en abundante agua fría. Déjalo en remojo durante algunos minutos y, a continuación, sécalo bien con un trapo limpio. Guárdalo en una fiambrera hermética entre dos hojas de papel de cocina. Así, podrás conservar el cilantro en la nevera durante 1 semana.

					5 Lava los calabacines y córtalos en rodajas finas. Pon a hervir una olla grande de agua con sal y cuece ⅓ de los calabacines durante 20 minutos.

					6 Si compraste los guisantes frescos, pélalos y guárdalos en una fiambrera hermética.

					7 Prepara una bechamel ligera (que servirá para dos recetas): en una olla grande, derrite 50 g de mantequilla. Añade 50 g de harina. Mézclalo con una cuchara de madera hasta que la mantequilla y la harina formen una especie de masa. Vierte 80 cl de leche fría de una vez. Cuécelo a fuego medio sin dejar de remover hasta que la textura se espese (unos 10 minutos). Una vez fuera del fuego, sazónalo con 1 cucharadita de sal, pimienta y nuez moscada rallada.

					8 Prepara la salsa de espinacas. Una vez cocidas las espinacas, retira ¼ y tritúralas con 1 cucharada sopera de zumo de lima, los 20 cl de leche restante y un poco de sal. Guárdalo en una fiambrera pequeña que pueda ponerse en el congelador.

					9 Prepara los tarros de espinacas a la florentina. Echa ⅔ de las espinacas restantes en una ensaladera. Añade ¼ de la bechamel y mézclalo bien. Reparte las espinacas a la bechamel entre 4 tarros de mermelada. Guarda 2 cucharones de bechamel en una fiambrera pequeña.

					10 Prepara la lasaña. Precalienta el horno a 180 °C (t. 6). En una bandeja para gratinar, vierte 2 cucharadas soperas de bechamel y recúbrelo con una capa de lasaña. Reparte el resto de las espinacas cocidas. Separa la mitad del calabacín hervido y escúrrelo apretándolo bien. Extiende una capa de calabacín en la bandeja de la lasaña. Recúbrelo con salsa de tomate. Repite la operación alternando las láminas de lasaña, el calabacín y la salsa de tomate. Termina con una capa de lasaña y abundante bechamel encima. Hornéalo durante 30 minutos.

					11 Prepara la sopa de calabacín y guisantes. En una olla mediana, pon a hervir 1 l de agua con sal y cuece la mitad de los guisantes con la mitad de las rodajas de calabacín amarillo restantes durante 20 minutos. Guarda el calabacín que sobre en una fiambrera hermética grande y los guisantes que queden en una fiambrera hermética mediana.

					12 Pela las 2 naranjas y separa los gajos, quitándoles la piel. Coloca los gajos en una ensaladera. Exprime las membranas de una de las naranjas encima de la ensaladera y las membranas de la otra naranja encima de una olla pequeña.

					13 Prepara el marinado para el bacalao: en la olla pequeña, vierte 4 cucharadas soperas de salsa de soja y 1 cucharada sopera de miel. Cuando empiece a borbotear, deja que se reduzca hasta obtener un sirope.

					14 Mientras tanto, pela las zanahorias y rállalas. Ponlas en una ensaladera con los gajos de naranja. Añade 2 cucharadas soperas de aceite de oliva y ½ cucharadita de sal. Mézclalo bien y tápalo con papel film.

					15 Pon los lomos de bacalao en una bandeja de cristal grande o una bandeja para gratinar y rocíalos con el sirope. Guárdalos en la nevera.

					16 Una vez cocidos los guisantes, añádelos a la olla del calabacín hervido con el ajo picado restante. Con una batidora de mano, tritúralo bien. Cuélalo con un colador fino y vuelve a guardarlo en la misma olla.

					17 Pon a hervir una olla grande de agua con sal. Con un colador fino, lava bien la quinoa. Échala en la olla con 1 rama de canela y cuécela durante 15 minutos.

					18 Si compraste el brócoli fresco, separa todos los ramilletes. Pela y pica el jengibre.

					19 Escurre la quinoa y guárdala en una fiambrera hermética con las pasas, la mitad de las chalotas restantes y el zumo de limón restante.

					20 Pon a hervir una olla grande de agua con sal. Escalda el brócoli durante 2 minutos y luego ponlo debajo del grifo de agua fría. Guárdalo en una fiambrera hermética grande con el resto de las chalotas y el jengibre picado.

					21 Trocea las almendras. Guárdalas en un tarro pequeño cerrado.

					¡Todo listo! Deja que se enfríe.

					Guarda en la nevera:

					
							las rodajas de calabacín amarillo crudo (se conservan durante 1 semana);
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