TENDENCIAS EN ALIMENTACION:
EL BATCH COOKING, TU ALIADO PARA EL DiA A DiA

El batch cooking consiste en la preparacion de todas las comidas y/o cenas de la semana
en un solo dia (el fin de semana normalmente), ahorrando tiempo, dinero y mejorando
nuestros habitos alimentarios. A continuacion os proponemos una serie de consejos para

elaborar un batch cooking perfecto.

O~ O ©® &
24/ 1 DiAS ‘;
® O . ,
Cocina todos los menus
Planifica Compra en funcion en una tarde (ahorraras
la semana de los menus

tiempo, prometido)

FACTORES IMPRESCINDIBLES PARA UN BUEN BATCH COOKING:
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Ten en cuenta tus Si cocinas en mayor cantidad,

necesidades personales podras repartir un mismo

(cada uno somos plato en varios menus
diferentes) guardandolos en el congelador

- Es necesario tener tarteras e
_ suficientes para todos los aniftica dietas

_ menus de la semana equilibradas

;Como repartir los alimentos (raciones)?’
Basado en la dieta mediterranea

EN CADA COMIDA
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< 3 raciones de patata > 2 raciones de legumbres
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2 raciones de carne blanca
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> 2 raciones de pescado/marisco
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2-4 huevos

< 2 raciones de carne roja
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< 1 racion de carne procesada

< 2 raciones de dulces

Calendario de congelados

Los primeros dias de la semana, se pueden consumir los alimentos almacenados en el

frigorifico, pero para evitar que la comida se ponga mala, se recomienda congelar los platos
L M X J v de los ultimos dias de la semana, ademas de los que queramos guardar para otras ocasiones.

Y recuerda que los alimentos que ya han sido descongelados no se pueden volver a congelar.

Alimentos que es mejor no congelar

Patatas cocidas Quesos sin rallar Alimentos fritos Salsas (mayonesa, ali-oli...)
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