
20 IDEAS PARA COCINAR

RÁPIDO, BARATO Y SALUDABLE

No las llamo recetas porque no tendría vergüenza

20 NO RECETAS



¡Hola!¿Notienestiempoparacocinar?Yo tampoco.

Por esote presentoalgunasideasde comidarápidasaludable. El objetivo es que el tiempo no seaun

impedimentoparacomerdejandode lado alimentosindustrialeso muy procesados. Hoy en día existen

múltiplesopcionesparaevitar los procesadosy seguircomiendocomidareal,aunqueno la cocinemos

nosotros.

Lo sientosi te gustael pepino. No lo heincluidoenningunareceta,porqueno megustanada. Me gustaría

ponermeentu lugary poneralgunareceta,peroconesteingredienteno meesposible. Es demasiadoҼ .

Porsupuesto,puedesincorporarloacualquieradelasopcionesquecreasconveniente.

Todoslosplatosquevasa encontrarsepreparanenmenosde15minutos. Y estote lo diceun torpeen la

cocina. A nadaqueseasunpocoapañad@lo zafasenmuchomenostiempo.



No me paganingún supermercadode los que nombro aquí,ni tampocolo pretendo. Solo compartola

informaciónparaquetesealo másaccesibleposible.

La mayoríade los ingredientesquevasa encontraren la siguienteguía,por no decirel 100%, sondeorigen

vegetal. Esto sedebea unadecisiónpropiade cómoentiendotanto la nutricióncomoel comportamiento

humanotrasañosdeestudio. Sialgúningredienteno teencaja,y quieresponerotro deorigenanimal,no hace

faltadecirquetodossomoslibresdeelegir.

Lasideasdeestaguía,y muchasmás,puedesencontrarlasen la cuentadeInstagramò@labrujuladelfitnessó.

Lacreédepropioparadivulgarsobrenutricióny entrenamiento.

Sino eresdeAragón,òdepropioósignificaòexpresamenteó,òenexclusivaó.



Por supuesto,si puedescocinarsiempreel alimento,muchomejor. Perocreoquea estasalturastodo el mundo

desarrolladosomosconscientesdequeestovamuyrápido,y no siemprevamosa podercocinar. Así queespero

quelassiguientesrecetastesirvandeayuda. En realidad,casimedahastavergüenzallamarlasòrecetas.óDe hecho,

creo que voy a dejarde llamarlasasí,porquela vergüenzaes real. Digamosque son ideasde cocinarápida,

saludabley económica.

Por último,megustaríadejarun puntoclaro. Algunosdelosalimentosquevasa encontrarenestaguíatienenun

òpuntitoódeprocesado. Sibiensiguensiendomejoropcióncomparadoconalgunasdelasaberracionesa lasque

seatrevena llamaralimentos,algunasdelasopcionescomohamburguesaso albóndigasyapreparadastienenesos

procesosquehacena cualquieralimentofrescoy realmejoropciónen todo momento. Sobretodo fijarseen el

temadelasal. LaCDRrondaríalos5 g (siempreenfuncióndelcontexto)y algunasopcionesyacontienen2 g por

cada100. Simplementequeríadejarunapuntesobreesto.



Tambiénme gustaríaaclarar,queno soy miembrode ningunaasociaciónde escritores,ni

redactores,ni nadapor el estilo. Y, comoyasabemosquela guíavaa rularpor ahíadiestroy

siniestro(dehechoesaesla idea,quepuedaayudaramuchagente),y aunquela reproducción

total o parcialdeestaguíano estápenadapor ley,meencantaría,y ademásmeseríadegran

ayuda,sicuandolacompartasmemencionas. SindudaestaríamuyagradecidoҼ

Sin más, ¡Allá vamos!

#stopchef  #estrellamichelon



En esta gu²a vas a encontraré

ÅEnsaladas

ÅVerduras

ÅPlatos únicos

ÅòSnacksó

ÅPlatos de chef



¡VAMOS ALLÁ!

Madre mía la que se va 

a organizar aquí 



ENSALADAS



IDEA Nº1

Å Ingredientes: Brotes a demanda, 1

tomate,mediacebolla,1 puñadodesoja

texturizada,1 cucharadade semillasde

calabaza,medioaguacatey 1 cucharada

desemillasdelino molidas.

ÅTiempodepreparación: menosde5õ

ÅKcal: 300kcalaprox.



IDEA Nº2

Å Ingredientes: lechugaa demanda,200

g delentejas(mediobote),1 tomate,5

aceitunascon pepinillo, 1 cucharada

desemillasdelino molidas.

ÅTiempodepreparación: menosde5õ

ÅKcal: 250kcalaprox.



IDEA Nº3

Å Ingredientes: brotesy lechugaa demanda,

espinacas,200g degarbanzos(mediobote

grandeo uno pequeño),1 tomate,100g

de seitán,100 g de tofu frutos secosdel

Lidl, 1 puñadode sojatexturizada,medio

aguacate,1 cucharadasemillasdecalabaza,

1 cucharadadesemillasdelino molidas.

ÅTiempodepreparación: menosde5õ

ÅKcal: 500kcalaprox.



IDEA Nº4

Å Ingredientes: lechugaa demanda,80 g

depasta,100gdetofu natural.

ÅTiempodepreparación: menosde10õ

ÅKcal: 400kcalaprox.



VERDURAS



IDEA Nº5

Å Ingredientes: verduras juliana Mercadona,

salteadoverdurasMercadona,hamburguesas

degarbanzoy arrozdelBonarea.

ÅTiempodepreparación: menosde10õ

ÅKcal: 350kcalaprox.



IDEA Nº6

Å Ingredientes: cremade verduras,medio

vasode bebidade soja,125g de arroz

con quinoaal micro, 1 puñadode soja

texturizada.

ÅTiempodepreparación: menosde5õ

ÅKcal: 400kcalaprox.



IDEA Nº7

Å Ingredientes: caldode verduras,espaguetis

decalabacín,200g degarbanzos,1 puñado

de sojatexturizada,1 puñadode semillas

decalabaza,1 puñadodesemillasdelino.

ÅTiempodepreparación: menosde5õ

ÅKcal: 300kcalaprox.



PLATOS ÚNICOS
Sibiencalóricamentepodríanpasarcomoplatosúnicos,puedesacompañarconunacremadeverduraso

unasendiviasconAOVE, vinagredemanzanay un poquitodesal. Tododependedelrestodecomidas.



IDEA Nº8

Å Ingredientes: 80 g de arroz (1 vasito

pequeño),2 hamburguesasveganas

del Lidl, 100g de judíaspintas,salsa

detomatealbahacadelLidl.

ÅTiempodepreparación: menosde15õ

ÅKcal: 550kcalaprox.



IDEA Nº9

Å Ingredientes: Espaguetisde calabacína la

boloñesadesojatexturizada,y patata(300g).

ÅTiempodepreparación: menosde10õ

ÅKcal: 450kcalaprox. (Dependedelapatata)



IDEA Nº10

Å Ingredientes: 100g deguisantescongeladosy

80gr depastadeverduras.

ÅTiempodepreparación: menosde10õ

ÅKcal: 400kcalaprox.



òSNACKSó
El nivel de lo queme gustala palabraòsnackóestápor debajodel cero absoluto,pero qué le vamosa hacer,el

marketingde hoy en día funcionade estamanera. Las ideasde estasecciónbien puedenincluirseen cualquier

desayuno,mediamañana,mediatarde,inclusoenalgúnpostre.



IDEA Nº11

Å Ingredientes: 1 tostadade pan integral,

guacamole,2 rodajas de tomate y

semillasdecalabaza.

ÅTiempodepreparación: menosde2õ

ÅKcal: 150kcalaprox.



IDEA Nº12

Å Ingredientes: 1 tostadadepanwasacon

hummusdeaguacatey 1 tajodemelón.

ÅTiempodepreparación: menosde2õ

ÅKcal: 120-150kcalaprox. (Dependedel

ansiaconelqueunteselhummus).




















