
Batch cooking

Cocina 1 día para varios días
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PROPUESTAS DE MENÚS

Moussaka de 
ternera y ensalada 

hortelana

Mejillones en 
escabeche y 
Paella con 

ensalada de 
tomate y perejil

Falafel con
ensalada de col 

y yogur

Vichyssoisse con 
ensalada de 

canónigos, apio y 
manzana

Tortilla paisana 
con guisantes y 

ensalada de pepino

Papas con choco y 
ensalada de 

espinaca, pera y 
queso azul

Hierro

Vitamina C

Vitamina BZinc

Vitamina E



Leches y 
derivados
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Pan, cereales 
y derivados

Fruta fresca 
u hortalizas

DESAYUNOS Y MERIENDAS

TE RECOMENDAMOS
Aceite de oliva: 2 veces / semana

Mermelada y/o miel: 2 veces/semana
Bollería casera: 1 vez/semana

Leche
Yogur
Queso

Cuajada
Requesón

Pan
Cereales
Galletas

Pieza de fruta
Zumo de frutas 

Tomate
Zumo de 

zanahorias

Lácteos: 
2 veces/semana

Fiambres magros: 
1 vez/semana

Pan, cereales: 
3 o 4 veces/semana

Bollería Casera, 
galletas, frutos 

secos, chocolate: 
1 vez/semana

Piezas de fruta, 
zumo de fruta, 

verduras:
2 o 3 veces/semana



INGREDIENTES:

MOUSSAKA DE TERNERA 
& ENSALADA HORTELANA

Ternera picada
Berenjenas
Salsa de tomate
Queso rallado
Zanahorias
Lechuga romana
Pepino
Cebolleta

500
1000
250
200
120
150
120
50

DÍA BATCH COOKING:
• Hacer salsa de tomate. Saltear la

cebolla, aditivar con canela y pimienta y
cocinar la carne, reservar

• Cortar las berenjenas en rodajas
gruesas, curar con sal gruesa 30 minutos,
raspar y freír o cocer en agua

• Montar por capas de berenjena, carne,
salsa de tomate, queso rallado en molde
y hornear 45 minutos a 170 grados,
enfriar y refrigerar

• Limpiar las verduras y cortar, reservar
en frío

ANTES DE SERVIR:
• Hornear la moussaka, aliñar la ensalada con vinagre de

Jeréz, sal y aceite



VICHYSSOISSE CON ENSALADA DE 
CANÓNIGOS, APIO Y MANZANA

INGREDIENTES:

Puerro
Patata
Nata
Canónigos
Apio en rama
Manzana verde
Nueces

400
400
150
200
150
200
100

DÍA BATCH COOKING:

• Saltear el puerro en Juliana en aceite y
algo de mantequilla a fuego suave,
agregar las patatas y mojar con agua o
caldo y nata, cocer y emulsionar

• Dar punto de sal y pimienta, dejar
enfriar y refrigerar. Preparar las
verduras salvo la manzana (para evitar
la oxidación)

ANTES DE SERVIR:
• Calentar la crema, aliñar la ensalada y cortar la manzana

verde justo al servir, poner por encima

• Decorar la crema con costrones de pan fritos o con uvas



MEJILLONES EN ESCABECHE 
Y PAELLA DE POLLO 

CON ENSALADA DE TOMATE Y PEREJIL

INGREDIENTES:

Mejillones
Zanahoria
Hinojo
Pollo con hueso en 
dados
Arroz
Guisantes
Tomate
Perejil 

1500
150
150
400

400
150
250
20

DÍA BATCH COOKING:
• Saltear cebolla, hinojo, ajos y zanahoria

en aceite, agregar pimentón y vinagre y
reservar. Abrir los mejillones al vapor,
reservar el líquido, separar la concha

• Colar el caldo sobre el escabeche,
añadir los mejillones, saltear, dar punto
de sal y pimienta, enfriar y refrigerar

• Saltear un fondo de cebolla y pimientos,
agregar el pollo en dados, dorar, añadir
el arroz, regar y añadir las verduras
(judías, guisantes…), cocinar, enfriar

• Batir el ajo y perejil con aceite y sal y
reservar en frío

ANTES DE SERVIR:
• Saltear el arroz y acompañar del escabeche de

mejillones (caliente o frío) y la ensalada de tomate con
aliño de ajo y perejil



TORTILLA PAISANA CON GUISANTES 
& ENSALADA DE PEPINO

INGREDIENTES:

Patata
Guisantes cocidos
Chorizo picado
Pimientos del 
piquillo picados
Huevo
Pepino
Queso cremoso
Eneldo
Ajo

400
100
100
100

400
250
150
10
5

DÍA BATCH COOKING:

• Pochar la patata y cebolla en rodajas en
aceite caliente, escurrir, mezclar con
huevo batido, añadir guisantes, chorizo,
pimientos y dar punto de sal y pimienta

• En sartén a fuego fuerte, agregar la
mezcla y cuajar por ambos lados (si la
vamos a consumir más adelante, hay que
cocinar totalmente en huevo), refrigerar

• Rallar el pepino, escurrir el agua
(reservar para beber en otro momento),
mezclar con ajo y eneldo picados y el
queso cremoso, reservar en frío

ANTES DE SERVIR:
• Calentar la tortilla (o por lo menos templar en sartén) y

acompañar de la ensalada



FALAFEL CON ENSALADA DE COL 
Y YOGUR

INGREDIENTES:
Garbanzos crudos
Harina
Cilantro fresco
Especias 
(cardamomo, 
pimienta, comino…)
Ajo
Cebolla
Col blanca rallada
Zanahoria fresca 
rallada
Yogur
Sésamo 

300
100
50
25

20
150
250
150

200
50

DÍA BATCH COOKING:

• Remojar los garbanzos al menos 14 horas,
procesar con las especias y sésamo, mezclar
con harina, cebolla, ajo y cilantro picados, dar
forma y reservar

• Rallar col, zanahoria y aliñar con yogur,
reservar en frío. Freír las bolitas de falafel,
mantener en frío

ANTES DE SERVIR:

• Freír o calentar los falafel, acompañar de
ensalada de col



PAPAS CON CHOCO Y ENSALADA DE 
ESPINACA, PERA Y QUESO AZUL

INGREDIENTES:
Chocos
Patatas
Pimientos 2 colores
Cebolla
Espinaca en hojas
Pera 
Queso azul
Avellanas

750
350
200
200
200
200
125
100

DÍA BATCH COOKING:
• Saltear en dados la cebolla y pimientos

en aceite, pimentón y laurel, añadir el
choco en cubos, regar con vino blanco y
agua, agregar patatas en cachelos y
cocinar

• Dar punto de sal y pimienta, dejar
reposar y enfriar, y guardar
refrigerado.

• Lavar y secar las hojas de espinaca,
guardar en frío. Cortar el queso azul en
dados y reservar en frío

ANTES DE SERVIR:
• Mientras se calienta el guiso, picar la pera (pelada o no) y mezclar

con queso, añadir las hojas de espinaca y avellanas, servir

• Picar perejil recién picado al guiso de choco


