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			SINOPSIS

			Dividido por estaciones, y con un ojo siempre puesto en la comida de proximidad, para cada semana incluye:

			
					Una lista de la compra dividida por las secciones del supermercado.

					El menú completo para toda la semana.

					El paso a paso de las dos horas de cocina.

					El resultado de los platos e instrucciones para su conservación.

					Consejos para calentarlos y emplatarlos en el momento que elijas.

			

			En total, el libro lo completan:

			
					16 menús semanales con más de 80 recetas equilibradas para toda la familia.

					Menús que privilegian los productos frescos de temporada.

					Una cocina sin sobrantes ni desperdicios.

			

		

	
		
			COCINA VEGGIE EN 2 H PARA TODA
 LA SEMANA

			80 RECETAS CERO COMPLICACIONES
 Y UN PRODUCTO DE TEMPORADA

			TRADUCCIÓN DE PALMIRA FEIXAS
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			Prólogo

			¡Me habéis reclamado tanto una versión vegetariana de Cocina en 2 h para toda la semana que aquí la tenéis! He preparado el libro a propósito para vosotros y es fruto de medio año largo de apasionado trabajo.

			La verdad es que estos menús vegetarianos me convencen plenamente, tanto por razones de salud, como por motivos ecológicos, como por respeto a los animales. ¡Y también por su sabor!

			Muchos lectores me han transmitido su deseo de no comer carne o pescado por la noche, porque ya comen suficiente a mediodía, porque están intentando reducir su consumo o incluso porque quieren dejar de tomar productos animales. ¿O quizá porque ya son vegetarianos? El caso es que esta versión veggie puede satisfacer a cualquier familia, sea aprendiz de vegetariana por un día o vegetariana desde hace tiempo.

			Al igual que en mis dos libros anteriores, en este encontrarás dieciséis ideas de menús fáciles y deliciosos, así como su preparación paso a paso, que te llevará unas dos horas el fin de semana. Este método de batch cooking te guiará en todo el proceso, desde la lista de la compra hasta la manera de conservar mejor cada plato elaborado durante la sesión de cocina.

			A partir de ahora siempre podrás contestar a la famosa pregunta de «¿Qué vamos a cenar hoy?». De lunes a viernes, ¡tendrás una comida o una cena lista en menos de un cuarto de hora! ¡Y con platos caseros!

			¡Ojalá disfrutes cocinando durante el fin de semana y las noches de entre semana sean muy plácidas!
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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 ollas que fregar apenas, 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 cocinar y, a la vez, ocuparme de los niños, los deberes, 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.

			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 vegetarianos, 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 sois tres en casa, tendrás sobras para comer a mediodía en el trabajo o para la cena.

			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 postres porque la mayoría de nosotros simplemente tomamos una pieza de fruta o un yogur.

			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 te apetezca.

			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 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.

			3 Elige un día, sábado o domingo, en que tengas dos horas por delante. Es preferible cocinar el domingo, así toda la comida estará un día más fresca.

			4 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 el armario.

			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. La ventaja de los menús vegetarianos es que a menudo 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.

			¿Por qué vegetariano?

			En la actualidad, cada vez existe más conciencia en la sociedad de que el consumo medio de carne y pescado resulta excesivo. Sea por razones ecológicas, para preservar la biodiversidad marina, por respeto a los animales o por salud, todos deberíamos tratar de que nuestra alimentación fuera más vegetariana. Eso sí, cada cual es libre de hacerlo a su manera y a su ritmo. En este libro encontrarás ideas de menús que podrás preparar adaptándolos a tu gusto.

			Por otra parte, las comidas de mediodía en el trabajo, en el comedor de la oficina o en un restaurante, suelen contener carne o pescado. Además, las cenas vegetarianas resultan más fáciles de digerir y, por tanto, permiten dormir mejor.

			Nota: los lectores que no consuman productos lácteos o que sean veganos pueden sustituir la leche, la nata y otros productos animales por alternativas vegetales.

			¿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 fregar ollas o a ordenar la cocina.

			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?

			Pasarse 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 merece 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, en detalle, y las fotos te permitirán visualizar el resultado.

			¿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».

			Antes de lanzarte…

			
					Ordena el congelador. Quizá debas cocinar algunos alimentos que tenías congelados para ganar espacio.

					Antes de ir a comprar, ordena la nevera, tira la comida caducada o que tenga mal aspecto, limpia los estantes con vinagre blanco para eliminar los olores y las bacterias, y termina todas las sobras.

			

			
				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, dhal de lentejas, falafel


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

			

			Entre 3 y 4 días

			
					cereales hervidos (arroz, quinoa, etc.)

					verduras cocidas

					sopas, cremas, gazpachos

					gratinados, crumbles


					tortitas o hamburguesas vegetarianas

			

			2 días

			
					quiches, tartas, hojaldres

					pesto

					tabulé

			

			Consejos

			
					No prepares las patatas con 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, 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

			
					2 sartenes

					1 cazuela

					1 wok


					3 ollas de distinto tamaño

			

			Los utensilios de cocina necesarios para elaborar las recetas son muy básicos, no hace falta ninguno profesional. Te bastará con una ensaladera, cuencos, un colador fino, bandejas para el horno, bandejas para gratinar, un molde de pastel redondo, un escurridor de ensalada, una batidora de mano, un pasapurés, un pequeño 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 o 2 fiambreras grandes para guardar la ensalada (de unos 3 l)

					4 o 5 fiambreras grandes (de 1,5 l)

					5 o 6 fiambreras medianas (de unos 75 cl)

					4 fiambreras pequeñas (de unos 30 cl)

					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 (o alternativas zero waste, como envoltorios de cera de abeja), 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 tener siempre en la despensa.

			Cereales y legumbres:

			
					pasta

					polenta

					lentejas verdes

					lentejas rojas

					garbanzos en conserva

					judías blancas o rojas en conserva

					arroz blanco

					arroz integral o semiintegral

					sémola

					mijo o bulgur


					pan rallado

					harina de trigo

			

			Condimentos:

			
					mostaza

					salsa de soja

					pimienta

					sal

					aceitunas

					leche de coco (de lata o congelada)

					aceite de oliva

					vinagre de vino

					vinagre balsámico

					pastillas de caldo de verduras

			

			Frutos secos y oleaginosos:

			
					almendras, nueces, nueces pecanas, anacardos, piñones

					crema de almendras, crema de sésamo (tahin)

					semillas (de lino, de calabaza, de sésamo, de girasol)

					pasas

			

			Especias básicas:

			
					hierbas provenzales, orégano, romero, canela, curri, comino, tomillo, ras-el-hanut, cúrcuma, garam masala o especias tandoori, nuez moscada, laurel, azafrán
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			Primavera

			
				Menú #1


				
					Cesta de la compra
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					Lista de la compra

					Verduras / Fruta

					
							1 manojo de rábanos muy fresco

							1 kg de guisantes frescos

							500 g de habas frescas

							1 manojo de cebollas tiernas

							4 puerros

							1 pepino

							2 kg de patatas

							1 brócoli grande

							1 limón

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

							1 bandeja de arándanos (opcional)

							1 cogollo de lechuga (o 1 lechuga romana)

							1 manojo de cilantro

							2 cm de jengibre fresco (o de jengibre picado congelado)

							3 dientes de ajo

					

					Lácteos

					
							1 queso fresco de cabra (200 g)

							1 rulo de queso de cabra recubierto de ceniza (250 g)

							50 cl de nata líquida

					

					Varios

					
							12 huevos

							1 masa quebrada

							200 g de tofu ahumado (opcional)

							8 nueces pecanas

							40 g de anacardos

							250 g de arroz blanco

							30 g de pasas

							60 g de olivada

							250 g de pasta de lentejas rojas

					

					Despensa básica

					
							aceite de oliva

							mostaza

							vinagre balsámico

							comino

							cúrcuma

							garam masala

							1 rama de canela

							sal y pimienta

					

				

				
					Menús

					Lunes

					Ensalada templada de patata con huevo duro y habas

					Martes

					Quiche de queso de cabra y brócoli

					Miércoles

					Entrante

					Ensalada de guisantes con rábanos, pepino y aguacate

					Plato principal

					Pasta de lentejas rojas con puerros y tofu ahumado

					Jueves

					Arroz a la pakistaní con guisantes y anacardos

					Viernes

					Entrante

					Crema de hojas de rábano

					Plato principal

					Pastel de patata con olivada y queso fresco de cabra

				

				
					Preparación

					Antes de empezar

					
							Si tienes suficiente espacio, saca todos los ingredientes que vas a utilizar en la sesión de cocina, menos los aguacates, los arándanos, el jengibre, 1 diente de ajo, el arroz, las pasas y la pasta de lentejas rojas. 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:
							
									1 cazuela grande

									1 olla grande

									1 olla pequeña

									1 sartén con tapa

									1 ensaladera

									1 prensador de ajos

									1 exprimidor de cítricos

									1 molde de pastel redondo

									1 espumadera

									1 batidora de mano o 1 robot de cocina

									1 molde de tarta

									bolitas de cerámica para hornear (o legumbres crudas)

									1 escurridor de ensalada

									1 trapo limpio

									12 fiambreras: 1 muy grande (para la lechuga), 3 grandes (para el cilantro, las patatas y la crema), 4 medianas (para los guisantes, los rábanos, los dados de pepino y los huevos duros) y 4 pequeñas (para las habas, la vinagreta, los anacardos y las cebollas)

									papel vegetal, papel de cocina y papel de aluminio

							

						

					

					¡A cocinar durante 2 horas y 15 minutos!

					1 Lava el cilantro y la lechuga. 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 conservarlo en la nevera durante 1 semana. Separa las hojas de la lechuga y lávalas bien. Sécalas igual que las de cilantro o con la ayuda de una ensaladera. Guarda la lechuga en una fiambrera hermética entre dos hojas de papel de cocina. Podrás conservarla en la nevera durante 1 semana.

					2 Precuece la masa quebrada. Precalienta el horno a 190 °C (t. 6). Engrasa el molde de pastel. Desenrolla la masa quebrada y disponla en el molde apretando bien los bordes y cortando la parte sobrante. Con un tenedor, pincha la base de la masa. Arruga el papel vegetal con el que estaba envuelta la masa, recubre la base de esta y coloca encima las bolitas de cerámica para hornear (o legumbres crudas). Precuece la masa sin rellenar durante 25 minutos en la parte de abajo del horno.

					3 Las patatas. Pela todas las patatas y hiérvelas enteras con un poco de sal durante 30 minutos, más o menos.

					4 El brócoli. Pon a hervir una olla grande de agua con sal. Corta el brócoli en ramilletes, parte los más grandes por la mitad o incluso en cuatro trozos, y sumérgelos en el agua hirviendo durante 8 minutos. A continuación, escúrrelo bien. Puedes guardar el tronco del brócoli y las partes más feas para la crema de hojas de rábano.

					5 Los rábanos. Corta los rábanos a ras de las hojas. Sumerge las hojas en un escurridor de ensalada lleno de agua y lávalas varias veces para quitar toda la tierra. Corta los rábanos en láminas y guárdalos en una fiambrera hermética para añadirlos a las ensaladas.

					6 Las cebollas tiernas. Corta la parte verde de las cebollas tiernas, lávala en un escurridor de ensalada, trocéala un poco y resérvala para la crema. Quita las raíces y la primera capa de las cebollas y guárdalas enteras en una fiambrera hermética.

					7 Los puerros. Corta la parte verde de los puerros y lávala bien. Trocea un poco la parte verde y resérvala para la crema. Quita las raíces y corta en rodajas la parte blanca. Resérvala.

					8 El relleno de la quiche y del pastel de patata. En una ensaladera, casca 8 huevos y vierte 45 cl de nata líquida. Pela y prensa 2 dientes de ajo; añádelos. Salpimiéntalo y mézclalo bien.

					9 La quiche de queso de cabra y brócoli. Corta en rodajas el queso de cabra recubierto de ceniza. Coloca los ramilletes de brócoli encima de la masa de tarta precocida, añade las rodajas de queso y vierte ⅔ de la mezcla con huevos. Decóralo con las 8 nueces pecanas. Hornéalo durante 40 minutos en la parte de abajo del horno.

					10 El pastel de patata. Corta en rodajas las patatas hervidas. Con un tenedor, aplasta ¾ partes del queso fresco de cabra (envuelve el resto y guárdalo en la nevera) y añádelo a la mezcla con los huevos. Engrasa el molde de pastel y recúbrelo con papel vegetal. Llena medio molde con la mitad de las rodajas de patata y, a continuación, extiende la olivada. Pon más patatas hasta que quede ¼ del molde libre. Añade el resto de la mezcla con huevos. Tapa el molde con papel de aluminio y hornéalo durante 35 minutos en la parte de arriba del horno. Quita el papel de aluminio y alarga la cocción durante 20 minutos más.

					11 La crema de hojas de rábano. En una olla, pon a hervir 1 l de agua con sal. Añade la parte más oscura de los puerros y de las cebollas tiernas (y, si quieres, las partes más feas del brócoli). Cuécelo durante 10 minutos. A continuación, añade las hojas de los rábanos y el tallo del cilantro. Alarga la cocción durante 5 minutos más. Tritúralo con una batidora de mano o un robot de cocina. Añade 5 cl de nata líquida y un puñado de rodajas de patatas hervidas; acaba de triturarlo. Viértelo en una fiambrera que se pueda poner en el congelador, sin llenarla del todo. Guarda el resto de la patata hervida en una fiambrera hermética.

					12 Las habas y los guisantes. Pela las habas y los guisantes. Pon a hervir una olla grande de agua con sal y cuece las habas durante 10 minutos. Con una espumadera, sácalas de la olla y ponlas debajo del grifo de agua fría. Echa los guisantes en la olla y hiérvelos durante 5 minutos, escúrrelos y pásalos por agua fría. Guarda las verduras en dos fiambreras distintas.

					13 Los puerros salteados con tofu ahumado. Corta el tofu en daditos. En una sartén o una cazuela, calienta 2 cucharadas soperas de aceite de oliva. Dora el tofu durante 5 minutos y añade la parte blanca de los puerros en juliana. Cuécelo a fuego medio, con la tapa puesta, durante 20 minutos.

					14 Los huevos duros. Pon a hervir una olla pequeña de agua con sal para cocer los 4 huevos restantes durante 10 minutos.

					15 Los anacardos tostados. Cuando tengas el horno libre, pon los anacardos en una bandeja y tuéstalos durante 10 minutos. Deja que se enfríen y guárdalos en una fiambrera pequeña.

					16 Los dados de pepino. Pela el pepino, córtalo en daditos y guárdalo en una fiambrera hermética.

					17 La vinagreta. Exprime el limón. En una pequeña fiambrera hermética, mezcla 1 cucharada sopera de mostaza, 1 cucharadita de sal, un poco de pimienta y el zumo de limón. Añádele, poco a poco, 8 cucharadas soperas de aceite de oliva y 2 cucharadas soperas de agua.

					¡Todo listo! Deja que se enfríe.

					Guarda en la nevera

					
							las rodajas de patatas hervidas restantes (se conservan entre 1 y 2 días);

							los rábanos laminados (se conservan durante 5 días);

							las habas hervidas (se conservan durante 4 días);

							los huevos duros (se conservan durante 5 días);

							los dados de pepino (se conservan durante 5 días);

							la quiche de queso de cabra y brócoli, tapada con papel de aluminio (se conserva durante 2 días);

							los guisantes hervidos (se conservan durante 4 días);

							las cebollas tiernas (se conservan durante 1 semana);

							el cilantro lavado (se conserva durante 1 semana);

							la lechuga lavada (se conserva durante 1 semana);

							la vinagreta (se conserva durante 1 semana);

							los puerros salteados con tofu ahumado, en la misma sartén (o cazuela), con la tapa puesta (se conserva durante 4 días).

					

					Guarda en el congelador

					
							la crema de hojas de rábano;

							el pastel de patata, en el mismo molde, tapado con papel de aluminio.

					

					Deja fuera

					
							los anacardos tostados.
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					Resultado
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					¿Qué debes hacer antes de servir?

					Lunes

					Ensalada templada de patata con huevo duro y habas

					Tiempo de preparación: 15 minutos

					Ingredientes: las rodajas de patatas hervidas, las habas hervidas, 2 cebollas tiernas, 1 aguacate maduro, los 4 huevos duros, ¼ de los rábanos laminados, ¼ de los daditos de pepino, 4 hojas de lechuga, la mitad del cilantro, la mitad de la vinagreta, 1 cucharadita de comino, vinagre balsámico, sal y pimienta

					Corta en juliana las 2 cebollas tiernas. Espárcelas por encima de las patatas y caliéntalo en el microondas. Pica las hojas de lechuga y el cilantro. Quita la piel de las habas apretándolas entre los dedos. Corta el aguacate en dados. En una ensaladera, mezcla todos estos ingredientes con las patatas recalentadas, los rábanos, los dados de pepino, el comino, 1 cucharadita de sal, un poco de pimienta, 1 chorrito de vinagre balsámico y la mitad de la vinagreta de limón. Pela los huevos, córtalos por la mitad y repártelos entre los platos.

					Martes

					Quiche de queso de cabra y brócoli

					Tiempo de recalentamiento: 15 minutos

					Ingredientes: la quiche de queso de cabra y brócoli, la lechuga restante y la mitad de la vinagreta restante

					Calienta la quiche durante 15 minutos en el horno a 180 °C (t. 6). Sírvela acompañada de la lechuga aderezada con la vinagreta.

					Miércoles

					Entrante

					Ensalada de guisantes con rábanos, pepino y aguacate

					Plato principal

					Pasta de lentejas rojas con puerros y tofu ahumado

					Tiempo de preparación: 10 minutos

					Tiempo de cocción y de recalentamiento: 10 minutos

					Ingredientes: la mitad de los guisantes hervidos, los rábanos laminados restantes, los daditos de pepino restantes, los arándanos, 1 aguacate maduro, el queso fresco de cabra restante, la mitad del cilantro restante y la vinagreta restante; los puerros salteados con tofu ahumado, el paquete de pasta de lentejas rojas y pimienta negra

					Entrante: Corta el aguacate en daditos. Desmiga el queso de cabra. Pica el cilantro. Échalo todo en una ensaladera y añade los guisantes, los arándanos, los rábanos laminados, los daditos de pepino y la vinagreta. Mézclalo bien. Ya puedes servirlo.

					Plato principal: Pon a hervir una olla de agua con sal y cuece la pasta durante 1 minuto menos de lo que indique el paquete. Mientras tanto, calienta la sartén (o la cazuela) con los puerros salteados con tofu ahumado. Añádele la pasta escurrida, déjalo todo en el fuego durante 1 minuto más, removiendo bien, y sazónalo con pimienta negra. Ya puedes servirlo.

					Jueves

					Arroz a la pakistaní con guisantes y anacardos

					Tiempo de preparación: 3 minutos

					Tiempo de cocción: 15 minutos

					Ingredientes: 250 g de arroz blanco, las cebollas tiernas restantes, los guisantes restantes, 1 diente de ajo, 2 cm de jengibre, cúrcuma, garam masala, 1 rama de canela, 30 g de pasas, el cilantro restante, los anacardos tostados y 2 cucharadas soperas de aceite de oliva

					Corta la cebolla tierna en juliana. Pela y pica el ajo y el jengibre. En un wok, calienta el aceite de oliva. Añade la cebolla, el ajo, el jengibre y todas las especias. Póchalo durante 2 minutos. Añade las pasas y el arroz. Vierte 75 cl de agua hirviendo y cuécelo durante 15 minutos, añadiendo los guisantes hervidos 1 minuto antes de que termine la cocción. Espolvoréalo con cilantro picado y anacardos tostados.

					Para el viernes, saca del congelador la crema de hojas de rábano y el pastel de patata y déjalo en la nevera.

					Viernes

					Entrante

					Crema de hojas de rábano

					Plato principal

					Pastel de patata con olivada y queso fresco de cabra

					Tiempo de recalentamiento: 15 minutos

					Ingredientes: la crema de hojas de rábano y el pastel de patata con olivada y queso fresco de cabra

					Entrante: En una olla, calienta la crema de hojas de rábano a fuego suave durante 10 minutos.

					Plato principal: Calienta el pastel de patata en el horno a 180 °C (t. 6) durante 15 minutos. Desmóldalo, córtalo en porciones y sírvelo.

					
						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 manojo de cebollas tiernas

							entre 400 g y 500 g de champiñones frescos o congelados

							1 coliflor pequeña

							1 manojo de espárragos verdes (unos 12)

							1 hinojo

							1 naranja de zumo grande (o 2 pequeñas)

							2 pepinos

							2 racimos de tomates cherry


							1 limón grande

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

							1 lechuga

							1 manojo de perejil

							5 dientes de ajo pequeños

							1 chalota

					

					Lácteos

					
							1 rulo de queso de cabra (unos 180 g)

							100 g de queso gorgonzola

							25 cl de nata líquida

							25 cl de leche semidesnatada

					

					Varios

					
							2 masas de pizza clásica (o 1 grande de 400 g)

							6 cucharadas soperas de tahin


							4 panes de pita grandes

							1 tarro de garbanzos hervidos (unos 600 g)

							1 tarro de alubias rojas hervidas (unos 400 g)

							250 g de arroz blanco

							1 tarro de corazones de alcachofa

							1 tarro de maíz

							1 tarro de salsa de tomate (200 g)

							1 paquete de polenta (200 g)

							300 g de pasta (espirales)

					

					Despensa básica

					
							aceite de oliva

							vinagre

							mostaza

							harina (de trigo o de trigo sarraceno)

							pan rallado

							comino

							cilantro molido

							orégano

							sal y pimienta

					

				

				
					Menús

					Lunes

					Entrante

					Ensalada de hinojo marinado, lechuga y aguacate

					Plato principal

					Pasta con espárragos verdes y salsa gorgonzola

					Martes

					Falafel con pan de pita, lechuga y crudités

					Miércoles

					Ensalada de arroz con garbanzos, alcachofas y maíz

					Jueves

					Pizza primavera

					Viernes

					Entrante

					Humus de alubias rojas

					Plato principal

					Crema de polenta con coliflor y champiñones

				

				
					Preparación

					Antes de empezar

					
							Si tienes suficiente espacio, saca todos los ingredientes que vas a utilizar en la sesión de cocina, menos los aguacates, los tomates cherry, los champiñones, 1 diente de ajo, todos los «productos frescos», el maíz, los corazones de alcachofa, la salsa de tomate, la pasta y la polenta. 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:
							
									1 olla

									1 sartén grande

									1 batidora de mano

									1 robot de cocina

									1 robot para cortar en láminas o 1 mandolina

									1 exprimidor de cítricos

									1 prensador de ajos

									1 escurridor de ensalada

									1 trapo limpio

									13 fiambreras: 1 muy grande (para la lechuga), 4 grandes (para el perejil, el falafel, el arroz hervido y la crema de coliflor), 5 medianas (para las rodajas de pepino, los bastoncitos de pepino, el hinojo marinado, los espárragos y las cebollas), 2 pequeñas (para la vinagreta y la salsa de tahin) y un cuenco bonito (para el humus)

									papel de cocina y papel film

							

						

					

					¡A cocinar durante 1 hora y 40 minutos!

					1 Lava el perejil y la lechuga. Sumerge el manojo de perejil en abundante agua fría. Déjalo en remojo durante algunos minutos y, a continuación, sécalo bien con un trapo limpio. Separa una ramita y guarda el resto en una fiambrera hermética entre dos hojas de papel de cocina. Así, podrás conservar el perejil en la nevera durante 1 semana. Separa las hojas de la lechuga y lávala bien. Escúrrela igual que el perejil o con un escurridor de ensalada. Guarda la lechuga en una fiambrera hermética entre dos hojas de papel de cocina. Así, podrás conservarla en la nevera durante 1 semana.

					2 Cuece el arroz. Lava el arroz tres veces y hiérvelo siguiendo las indicaciones del paquete.

					3 El hinojo marinado. Corta el hinojo en láminas muy finas con un robot de cocina o una mandolina; a continuación, guárdalo en una fiambrera mediana. Exprime la naranja y vierte el zumo encima del hinojo. Añade 2 cucharadas soperas de aceite de oliva, 1 cucharadita de sal y un poco de pimienta. Mézclalo bien y deja que se marine en la nevera.

					4 La salsa de tahin. Exprime el limón. Prensa 1 diente de ajo. En el vaso de la batidora de mano o del robot de cocina, mezcla 6 cucharadas soperas de tahin, el zumo de limón, el ajo prensado, 1 cucharadita de sal y un poco de pimienta. Vierte la mitad de esta mezcla en una pequeña fiambrera hermética y añádele 3 cucharadas soperas de agua caliente. Tritúralo bien y guárdalo en la nevera. No hace falta que laves el vaso de la batidora de mano para las dos recetas siguientes.
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