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POR QUE NO
COMES BIEN




EL SISTEMA DE
LOS 3 PILARES

PLANIFICA COMPRA COCINA

Decide el menu de |la semana Compra con lista organizada Cocina en lotes el domingo.
antes de ir al super. Solo por secciones. Una sola @20 minutos de cocina igual
15 minutos el domingoy compra semanal, sin vueltas a 5 dias de comidas

tienes |la semana organizada. ni olvidos. resueltas sin estres.



© RECETAS EXPRESS DE TUPPER

Pollo con setas al jerez Salmoén marinado con arroz Hummus de remolacha Albondigas al curry
Lista en 20 min. Aguanta Marina 2h y cocina en Base versatil para bowls 6 raciones de una vez.
4 dias en nevera. Sirve 8 min. Completoy y tostadas. Dura S dias Mejora de un dia para

cCon arroz o quinoa. antiinflamatorio. en tarro hermetico. otro. Congela perfecta.



POLLO CON
" SETAS AL JEREZ

Ingredientes: 300g pechuga de pollo, 200g setas shiitake,
esparragos, 2 dientes de ajo, vino de jerez, aceite de oliva,
limon y pimienta.

1. Salpimienta el pollo con zumo de limon.

2. Dora el ajo en aceite, anade el polloy cocina S minutos.
3. Incorpora esparragos y saltea S min.

4. Ahade el jerez, reduce y agrega las setas 3 minutos mas.
5. Guarda en tupper sin tapa hasta que enfrie.
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Ingredientes:

-3 remolachas precocidas
-1 bote de garbanzos

- Y5 taza de tahin

- Y4 taza aceite de oliva

. Zumo de 1limon

- 3 cdtas de comino

- 2 dientes de ajo asado

- Sal y pimienta

HUMMUS DE REMOLACHA

Elaboracion:

1. Pon todos los ingredientes en el procesador.
2. Tritura hasta obtener la textura deseada.

3. Ajusta de sal y limon.

4. Guarda en tarro hermetico.

Dura 5 dias en nevera.
Usalo en bowls, tostadas
y como acompafamiento.




Ingredientes:

- 400g ternera picada
- 400g pavo picado

- Ralladura de limdn

- Canela - 50g pinones
- 600g cebolla - 6 ajos
-3 cdas de curry

- 1L caldo de ave

- Perejil fresco

ALBONDIGAS AL CURRY

Elaboracion:

1. Mezcla la carne con especias y forma albondigas.
2. Sofrie ajo y cebolla, anade caldo y tritura la salsa.
3. Lleva a ebullicion, anade albondigas y reduce.
4. Anade tomate y perejil al final.

6 raciones - Congela perfecta.
Mejora de un dia para otro.



7 LA COMPRA
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BATCH COOKING
90 MINUTOS




15 COMIDAS
DISTINTAS
CON 3
INGREDIENTES

PROTEINA BASE VERDURA
Pollo - Salmon Arroz integral - Quinoa Asada - Ensalada
Garbanzos - Huevo - Pavo Lentejas - Patata Salteada - En sopa

Cambia |la salsa y tienes un plato diferente cada dia.



ERRORES MA
COMUNES
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15 COMIDAS DISTINTAS
CON 3 INGREDIENTES

Prepara estos 3 grupos el domingo y combinalos diferente
cada dia. El secreto esta en cambiar la salsa.

Garbanzos Huevo/Pavo

+ arroz - guinoa - lentejas - patata
+ verduras asadas - ensalada : salteado



ERRORES MAS COMUNES
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Cocinar el mismo plato Guardar la comida Esperar tener
5 dias seguidos. aun caliente. tiempo libre.
Prepara ingredientes base Deja enfriar siempre antes @0 minutos el domingo
y combinalos diferente de cerrar el tupper o es la inversion que

cada dia con distintas salsas. se estropea antes. resuelve toda tu semana.
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