
Batch cooking
2º DÍA

Cocina 1 día para varios días
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Brochetas de 
salmón con 
calabacín y 

arroz con limón

Salteado de 
magro con col, 

zanahoria y 
almendras

Lentejas con 
chistorra, 

ensalada de 
aguacate

Pisto con arroz
y huevos y aliño 
de alcachofas

Crema de 
calabaza y       

sus pipas, con 
ensalada de 
cous-cous

Lasaña vegetal 
y aliño de 
cogollos 
con atún

Calabacín
relleno de 

quinoa con 
gazpacho

Sopa de 
pescado y 

gambas con 
fideos y 

ensalada de 
fresas

PROPUESTAS DE MENÚS

Vitamina A

Vitamina C Vitamina B

Zinc



INGREDIENTES:

BROCHETAS DE SALMÓN CON 
CALABACIN Y ARROZ CON LIMÓN

Salmón
Calabacín
Pimiento verde y 
rojo
Cebolla fresca
Arroz
Limón

500
200
200

150
400
150

DÍA BATCH COOKING:

• Macerar los dados de salmón fresco en
aceite, jugo de limón con su corteza rallada
y salsa de soja durante 30 minutos

• Formar las brochetas con cebolla,
calabacín y pimientos 2 colores en dados,
intercalando porciones de salmón y
reservar 1 día en frío o congelado

• Saltear ajo, hojas de laurel y cortezas de
limón en aceite, agregar arroz y anacarar,
mojar con caldo o agua 2:1 y cocinar, dejar
enfriar y guardar en frío

ANTES DE SERVIR:
• Pasar por la plancha las brochetas mientras calentamos el

arroz, servir en conjunto

• Podemos hacer una salsa calentando el líquido de marinar
y los jugos de la plancha



CREMA DE CALABAZA Y SUS PIPAS
CON ENSALADA DE COUS-COUS

INGREDIENTES:

Calabaza
Cebolla
Patata
Pipas de calabaza
Apio
Couscous
Granada 
Uvas pasas
Lechuga
Pepino
Menta
Perejil

750
150
150
100
100
200
50
50

100
100
10
10

DÍA BATCH COOKING:

• Pochar la cebolla y apio en aceite,
agregar los cubos de calabaza y patata
(opcional), regar con agua o caldo,
cocinar, emulsionar, dar punto de sazón
y enfriar

• Poner agua hervir con sal y especias.
Añadir sobre el cous cous (1,5 veces su
peso) y tapar herméticamente 5 minutos.
Aliñar con aceite, sal, limón y uvas pasas

ANTES DE SERVIR:
• Calentar la crema, aliñar el cous cous con lechuga, pepino,

menta y perejil picados



SALTEADO DE MAGRO CON COL,  
ZANAHORIA Y ALMENDRAS

INGREDIENTES:

Magro de cerdo 
Col blanca
Calabacín
Pimiento verde
Cebolleta
Jengibre
Salsa de soja
Zanahoria
Almendras con piel

700
200
150
150
150
50
50

250
100

DÍA BATCH COOKING:
• Rallar la zanahoria lavada y pelada,

reservar en frío. Saltear las almendras con
piel con sal y aceite y reservar en seco

• Saltear las verduras del guiso cortadas en
tiras, agregar la carne cortada y saltear a
fuego vivo, añadir salsa de soja y cocinar
hasta tierno, dar punto y enfriar

ANTES DE SERVIR:
• Calentar el guiso, mientras se aliña la ensalada con aceite, jugo

de limón y las almendras salteadas



LASAÑA VEGETAL Y ALIÑO DE 
COGOLLOS CON ATÚN

INGREDIENTES:

Berenjenas
Calabacín
Calabaza
Setas
Pimientos 2 colores
Salsa de tomate
Queso rallado
Cogollos
Atún en aceite

400
400
400
250
250
400
250
200
150

DÍA BATCH COOKING:

• Cortar las verduras en lonchas salvo las
setas y pimientos, que cortamos en tiras y
salteamos en aceite a fuego vivo. Freír las
lonchas de berenjena y reservar

• Formar capas de verduras, salsa de
tomate, queso rallado, pimientos y setas
salteados y berenjenas en un molde
horneable, asar a 180 grados 40 minutos,
dejar enfriar y refrigerar

• Lavar y cortar los cogollos de lechuga,
guardar en frío con rodajas de cebolleta

ANTES DE SERVIR

• Calentar la lasaña en el horno, acompañar de los cogollos
aliñados con vinagre de Jerez y aceite, cebolleta y atún en
aceite



LENTEJAS CON CHISTORRA
Y ENSALADA DE AGUACATE

INGREDIENTES:
Lentejas
Pimientos verdes
Patata
Zanahoria
Chistorra
Ajo
Laurel
Canónigos
Aguacate
Tomate
Cebolleta

400
200
150
150
250
20
5

150
200
150
50

DÍA BATCH COOKING:
• Remojar las lentejas mientras salteamos

cebolla, ajo, zanahoria y pimientos picados
en aceite, agregar las lentejas y agua, el
resto de ingredientes y cocemos

• Dar punto de sazón a las lentejas, dejar
enfriar y refrigerar. Cocer en vino o agua
aparte la chistorra cortada unos 40
minutos, dejar enfriar escurrida y enfriar

ANTES DE SERVIR:

• Calentar las lentejas con chistorra a fuego suave, mientras cortar
tomate y cebolletas y aliñar con aguacate, disponer sobre
canónigos



• Calentar al horno o en sartén tapada, acompañar del gazpacho bien
fresquito

CALABACÍN RELLENO DE QUINOA 
CON GAZPACHO

INGREDIENTES:

Calabacín
Huevo
Quinoa
Tomate
Pepino
Cebolla
Pimiento verde
Pan
Ajo
Comino

1000
200
150
400
100
100
100
100
20
2

DÍA BATCH COOKING:

• Cocer la quinoa tras haberla remojado, con 1,5 veces
agua caliente durante 13 minutos, dejar reposar
tapado y usar

• Hornear los calabacines cortados en mitades,
vaciados, mientras se calienta el horno, en una bandeja
ligeramente humedecida

• Mientras, saltear cebolla con la carne de los
calabacines picados, cuando se ablande, retirar del
fuego, mezclar con queso, quinoa cocinada y huevo

• Rellenar las mitades de calabacín previamente
horneadas (ligeramente), gratinar 20 minutos una vez
rellenado, dejar enfriar y guardar en frío

• Batir los tomates con pepino (semi-pelado), cebolla,
pan, ajo, pimiento con bastante aceite, vinagre, comino
y sal hasta emulsionar, colar y conservar en frío

ANTES DE SERVIR:



PISTO CON ARROZ Y HUEVOS 
Y ALIÑO DE ALCACHOFAS

INGREDIENTES:

Calabacín
Pimientos 
Cebolla
Salsa de tomate
Berenjena
Alcachofas en 
cuartos 
Ajo
Limón
Jengibre
Arroz

400
250
150
250
200
400

15
50
15

300

DÍA BATCH COOKING:
• Saltear cubos de cebolla, pimientos,

berenjenas, y calabacín en aceite, por ese
orden, regar con tomate y cocinar 30/40
minutos a fuego medio, enfriar y refrigerar

• Freír dados de jengibre y ajo picado en
aceite, añadir los cuartos de alcachofa y
cocinar tapado durante 8/10 minutos, dar
sazón, enfriar y refrigerar

• Pochar ajo y corteza de limón, añadir
arroz hasta anacarar, regar con agua, dar
sazón y cocer el tiempo justo, dejar enfriar
y refrigerar

ANTES DE SERVIR:
• Calentar por separado y servir



SOPA DE PESCADO Y GAMBAS CON 
FIDEOS Y ENSALADA DE FRESAS    

INGREDIENTES:

Merluza
Raspas de 
pescado blanco
Gambas
Apio
Puerro
Zanahoria
Laurel
Fideos
Salsa de tomate
Escarola
Fresas
Naranja
Cebolleta

400
1000

250
100
200
150
10

200
250
200
150
150
50

DÍA BATCH COOKING:
• Hacer un fumet de pescado con las raspas,

apio, zanahoria, laurel, puerro (verde), colar
el caldo y reservar

• Saltear a fuego vivo las gambas, regar con
salsa de tomate y agregar el caldo de
pescado, cocinar y dar punto a la sopa,
añadir la merluza en dados, cocer, reservar
y enfriar

• Limpiar las frutas, reservar, lavar la lechuga
y cebolleta, cortar y reservar en frío bien
escurrida

ANTES DE SERVIR:

• Calentar la sopa, 5 minutos antes, agregamos
los fideos y hervimos, aliñamos la ensalada y
servimos con la sopa


