20 NO RECETAS

20 IDEAS PARA COCINAR
RAPIDO, BARATO Y SALUDABLE

No las llamo recetas porque no tendria verglienza




iHolal¢ Notienegiempoparacocinar?o tampoco

Por esote presentoalgunasdeasde comidarapidasaludableEl objetivo es que el tiempono seaun
impedimentgparacomerdejandode lado alimentosindustriale muy procesadodHoy en dia existen
multiplesopcionesparaevitar los procesadoy seguircomiendocomidareal,aunqueno la cocinemos

Nnosotros .

Lo sientosi te gustael pepino No lo heincluidoen ningunarecetaporqueno me gustanada Me gustaria
ponermeentu lugary poneralgunaecetaperocon esteingredient@o me esposible Es demasiadée .
Porsupuestguedesncorporarlcacualquieraelasopcionegjuecreaonveniente

Todoslos platosquevasa encontraiseprepararenmenosde 15 minutos Y estote lo diceun torpeenla
cocinaA nadagueseasin pocoapanad@o zafassnmuchomenogiempo



No me paganingun supermercadde los que nombro aqui,ni tampocolo pretendo Solo compartola
informaciorparaquete sedo masaccesiblposible

La mayoriade los ingredienteguevasa encontraten la siguienteguia,por no decirel 10040, sonde origen
vegetalEsto sedebea unadecisionpropiade como entiendotanto la nutricion como el comportamiento
humanarasafosde estudioSialguningredient&o te encajay quieregponerotro de origenanimalno hace
faltadecirquetodossomodibresdeelegir .

Lasideasde estaguia,y muchasnas,puedesncontrarlagnla cuentade Instagrant @brujuladelfitneés
Lacreédepropioparadivulgarsobrenutriciony entrenamiento

SinoeresdeAragono dper o migndiced e Xx pr e saeaxrctl G, vao



Por supuestosi puedesocinarsiempreel alimentomuchomejor Perocreoquea estasalturastodo el mundo
desarrolladsomosconscientede queestova muy rapido,y no siemprevamosa podercocinar Asi queespero
guelassiguientesecetase sirvandeayudaEn realidadgcasimedahastavergtienzamarla® r e @ Bdhacho,
creo que voy a dejarde llamarlasasi,porquela verglienzas real Digamosque son ideasde cocinarapida,
saludablg econdmica

Por ultimo, me gustarialejarun punto claro Algunosde los alimentogjuevasa encontraen estaguiatienenun .
0 p u n teprocesaddibiensiguersiendomejoropcioncomparada@on algunasle lasaberracioneglasque
seatreverallamaralimentosalgunasle lasopcionexomohamburguesasalbondigagapreparadasenenesos
procesogjue hacena cualquiemalimentofrescoy realmejoropcionen todo momento Sobretodo fijarseen el
temadelasal LaCDR rondaridos5 g (siempreenfunciondelcontexto)y alguna®gpcioneg/acontiener g por

cadal0Q Simplementqueriadejarun apuntesobreesto



Tambiénme gustariaaclarargue no soy miembrode ningunaasociaciorde escritoresni
redactores)i nadapor el estilo Y, comoyasabemosguelaguavaarularpor ahiadiestroy
siniestrddehechoesaeslaidea,guepuedaayudaia muchagente)y aunqudareproduccion
total o parcialde estaguiano estapenadaor ley,me encantaria; ademasne seriade gran
ayudasi cuandda compartasnemencionasSindudaestarianuyagradecidé&

Sin mas, jAlla vamos!

#stopchef #estrellamichelon
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A Ensaladas

A Verduras

A Platos Unicos
AdSnacksbé

A Platos de chef
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A Ingredientes Brotes a demanda, 1
tomatemediacebollal puiadodesoja
texturizadal cucharadale semillagde

calabazanedioaguacatg 1 cucharada
desemillaglelino molidas

A Tiempodepreparaciérmenosde5d

A Kcat 300kcalaprox




IDEA N°2

TN S

A Ingredientesdechugaa demanda200
g delentejagmediobote),1 tomate 5
aceitunason pepinillo, 1 cucharada
desemillaglelino molidas

A Tiempodepreparaciormenosie 56

A Kcat 250kcalaprox




IDEA N°3

A Ingredientesbrotesy lechugaa demanda,
espinacag00g degarbanzoémediobote
grandeo uno pequefio)l tomate,100g
de seitan,100 g de tofu frutos secosdel
Lidl, 1 punadode sojatexturizadamedio
aguacatd, cucharadaemillagle calabaza,
1 cucharaddesemillaslelino molidas

A Tiempodepreparaciommenosde 50

A Kcat 500kcalaprox




IDEA N°4

A Ingredientesechugaa demandaS0 g
depastal00g detofu natural '

A Tiempode preparaciommenosde 10

A Kcat 400kcalaprox




s VERDURAS




IDEA N°5

A Ingredientes verduras juliana Mercadona,
salteadwerduradViercadonahamburguesas
degarbanzy arrozdelBonarea

A Tiempodepreparaciormenosde 100

A Kcat 350kcalaprox




IDEA N°6

A Ingredientescremade verdurasmedio
vasode bebidade soja,125g de arroz
con quinoaal micro, 1 pufiadode soja

texturizada

A TiempodepreparaciGrmenosde 56

A Kcat 400kcalaprox




A Ingredientescaldode verdurasespaguetis
decalabacir200g degarbanzod, puiado
de sojatexturizadal puiadode semillas
decalabazd, pufiadodesemillasielino.

A Tiempode preparaciommenosde 56

A Kcat 300kcalaprox




PLATOS UNICOS

Sibiencaloricamentpodrianpasarcomoplatosunicos puedesacompafacon unacremade verdura®
unasendiviaxon AOVE, vinagredemanzang un poquitodesal Todo dependelelrestodecomidas




IDEA N°8 i

A Ingredientes80 g de arroz (1 vasito
pequeno),2 hamburguesaseganas
del Lidl, 100g de judiaspintas,salsa
detomatealbahacdelLidl.

A TiempodepreparaciGrmenosde 155

A Kcat 550kcalaprox




IDEA N°9 i

A Ingredientes Espaguetidde calabacim la
bolofiesalesojatexturizaday patata3009).

A TiempodepreparaciGrmenosde 10

A Kcat 450kcalaprox (Dependalela patata)




IDEA N°10

A Ingredientesl00g de guisantesongeladog
80grdepastadeverduras

A Tiempodepreparaciormenosde 105

A Kcat 400kcalaprox




0 SNACKSO

El nivel de lo que me gustala palabrad s n aest&pdr debajodel cero absolutopero qué le vamosa hacer,el
marketingde hoy en dia funcionade estamaneralas ideasde estaseccionbien puedenincluirseen cualquier
desayunanedianaiananediatarde nclusoenalgunpostre




IDEA N°11 =

A Ingredientesl tostadade panintegral,
guacamole,2 rodajas de tomate y
semillaslecalabaza

A Tiempodepreparaciérmenosde 26

A Kcat 150kcalaprox




IDEA N°12

» A Ingredientesl tostadade panwasacon
. hummusdeaguacatg 1 tajodemelon

A Tiempode preparaciommenosde 26

A Kcat 120150kcalaprox (Dependelel
ansiaconel queuntesel hummus)































