
BATCH COOKING PARA PRINCIPIANTES

Tadashi Yoshida


Tabla de Contenido

Título

Batch cooking para principiantes

Introducción

Capítulo 1: Qué es el batch cooking

Capítulo 2: Beneficios del batch cooking

Capítulo 3: Algunos inconvenientes que tienes que tener en mente

Capítulo 4: Consejos para que conserves la comida en perfecto estado

Capítulo 5: Cómo organizarte tu semana

Ejemplo de un menú batch cooking

Capítulo 6: Cómo preparar la lista de la compra

Capítulo 7: El proceso para que cocines en un día para toda la semana

Capítulo 8: Los mejores envases para conservar los alimentos

Capítulo 9: Cómo limpiar tu nevera antes de comenzar a almacenar la comida

Capítulo 10: Aprende a almacenar la carne antes de preparar los alimentos

Capítulo 11: Cómo conservar las frutas y verduras

Capítulo 12: El modo de preparación y el menú completo para que combines por un mes

Pollo al batzoki

Pollo en salsa cremosa

Guiso de pollo con azafrán

Capítulo 14: Recetas sencillas hechas con carne

Bistec con papas aromáticas

Albóndigas

Fajitas de bistec con nopales

Bistec a la soldadera

Filetes de res al pesto

Bistecs en pasilla

Conclusión

Todos los derechos reservados marzo 2022

Queda prohibida cualquier forma de reproducción de esta obra, o parte de ella, sin el consentimiento expreso de su autor, en cualquier medio gráfico, electrónico o mecánico, incluido fotocopia o grabación o cualquier otro sistema de recuperación y almacenaje de información.

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

Introducción 
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El batch cooking es un término que muchas personas no conocen y otras apenas de referencia. Aunque en los últimos tiempos ha cobrado más relevancia, especialmente entre los que deben salir entre semana y no les queda mucho tiempo para cocinar y buscan nuevos modos de organizarse sin morir en el intento de tener una alimentación balanceada y deliciosa. Batch cooking significa cocinar por lotes, lo que implica que destines unas horas en un solo día para que prepares lo que comerás toda la semana. 

Precisamente de eso trata este libro. 

Tal vez te suene un poco difícil ahora eso de cocinar todos los platos de la semana, o te da pereza comenzar porque piensas que es algo titánico, pero en este libro te daré todos los consejos paso a paso para que comiences a cocinar en lotes y puedas vivir esta experiencia donde cada día aproveches mejor el tiempo, comas saludable, ahorres dinero y además cuides el planeta. 

La meta de este libro es que logres optimizar los tiempos de cocción, los recursos que emplees y que el hábito de cocinar se te dé más fácil y comas sano y natural, evitando procesados y caer en tentaciones de alimentos dañinos. 

¿Quieres saber cómo empezar? En este libro te enseño desde lo más básico hasta los pasos avanzados para que incursiones en este modo de cocina tan fascinante. 
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Capítulo 1: Qué es el batch cooking
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A lo mejor por la traducción defines de qué se trata batch cooking, sí, es la cocción por lotes, es decir, que cocinas mucho en un solo día y lo usas para toda la semana. 

El batch cooking es cuando una persona prepara grandes cantidades de alimentos específicos a la vez y luego los almacena en lotes para su uso posterior. En su mayoría, los alimentos a granel se congelan, pero también se pueden refrigerar o almacenar en un recipiente hermético por un corto período de tiempo, todo va a depender de cómo se usen. Algunas personas practican la cocción por lotes como una forma de preparar comidas con anticipación para ellos y su familia, mientras que otras lo usan para producir grandes cantidades para eventos o regalos.

Es un proceso

La idea básica detrás del batch cooking por lotes es crear recetas dobles, triples o incluso cuádruples para una comida o plato específico para que pueda combinarse rápidamente y servirse más tarde. Cocinar en lotes múltiples suele ser muy efectivo porque todos los ingredientes se pueden comprar y cocinar juntos. La mayoría de los cocineros por lotes también utilizan un proceso de línea de montaje, lo que ayuda a que las cosas vayan más rápido.

¿Y de dónde viene ese afán por cocinar por lotes?

El batch cooking suele ser más atractivo porque ahorras tiempo. Los cocineros que preparan, cocinan y limpian con anticipación a menudo simplemente descongelan o recalientan el plato para crear una obra maestra casera, a menudo rápidamente. Las personas tienden a pasar un día a la semana o al mes cocinando y luego almacenando el producto terminado en un recipiente congelador hermético. Esta puede ser una gran manera de alimentar a una familia o dividir comidas individuales en porciones listas para ser recalentadas. Es ideal para cuando trabajas toda la semana y no quieres llegar cada noche a preparar comida sino que sacas el envase que corresponde al día. 

La cocción por lotes también puede ser beneficiosa cuando se alimenta a una multitud. Por ejemplo, los servicios de catering suelen utilizar el batch cooking cuando preparan platos principales para una fiesta completa o un gran evento. Los chefs también pueden preparar múltiples platos, algunos de los cuales se entregan a familiares o amigos y vecinos necesitados.

Hay una variedad de platos principales que puedes preparar. Estos son algunos de los principales.

Los platos principales son algunas de las opciones de batch cooking más populares porque facilitan la preparación de comidas listas para comer. Las cazuelas, los platos de verduras y algunos platos de pasta como lasaña o el azafrán a la parrilla se pueden congelar durante varios meses, luego simplemente descongelarlos y recalentarlos cuando necesites comerlos. Muchos platos de carne se pueden preparar con anticipación y congelar, especialmente aquellos que incluyen rebanadas gruesas o bistecs preparados.

Sopas y caldos

Las sopas son una opción excelente para que cocines por lotes, se usan fácilmente y puedes duplicar o triplicar la porción. Almacenarla y calentar es fácil. Muchas personas que congelan la sopa en lotes, hacen división en porciones individuales o familiares antes. De este modo es más rápido el proceso. 

Postres, panes y panecillos

Los productos horneados también se pueden hacer con batch cooking y si se sellan correctamente generalmente se pueden almacenar durante un período de tiempo considerable. Los que hacen pan suelen producir más galletas, brownies o muffins de los que quieren comer al mismo tiempo. Abastecerse les permite asegurarse de que los dulces o los artículos de pan estén siempre disponibles para los invitados no invitados que aparecieron al último momento, las obligaciones de merienda escolar o las ventas de pasteles en la comunidad.

Hay algunos platos que no funcionan bien

Los cocineros innovadores pueden encontrar formas de cocinar casi cualquier plato en lotes, aunque algunas recetas son tradicionalmente más efectivas que otras. En la mayoría de los casos, cuanto más simple sea el plato, más fácil será almacenarlo al estilo batch cooking. Es posible que las comidas complejas que incluyen muchas salsas y guarniciones no se almacenen bien a granel. Lo mismo ocurre con platos a base de ingredientes más frágiles, como pescado, frutas y verduras frescas. Cuando se trata de postres, los pasteles y las tartas generalmente no se almacenan por mucho tiempo, pero siempre se pueden preparar en lotes grandes para consumo inmediato.
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Capítulo 2: Beneficios del batch cooking
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Todos sabemos que cocinar en casa es una forma más nutritiva y saludable de comer, pero para muchas personas cocinar todos los días requiere mucho tiempo y es poco práctico. Por eso es que muchos están comenzando a darse cuenta de los beneficios del batch cooking y cómo puede ayudarlos a encaminarse hacia comidas saludables y nutritivas todos los días.

El batch cooking te ayuda a preparar comidas para la próxima semana o dos y luego las guardas en el refrigerador o congelador. Se necesita un poco de esfuerzo y planificación anticipada para comenzar, pero vale la pena si consideras los muchos beneficios que puede brindar la cocción por lotes.

Puedes preparar y almacenar alimentos que quedan listos para ser recalentados y consumidos, o que puedes disfrutar con solo un poco de trabajo. Si estás considerando probar la cocción por lotes, te contaré todos los beneficios que tienes cuando haces el cocinado al estilo batch cooking.

Reduces costes en las comidas

El método batch cooking puede ayudarte a ahorrar dinero en la tienda de comestibles porque comprar al por mayor es más barato que comprar cantidades más pequeñas de manera regular. Si bien el coste inicial será más alto que en una tienda normal porque compras grandes cantidades de una sola vez, los costes de tus comidas disminuirán con el tiempo.

Comprar todos los ingredientes para varias comidas juntos a menudo significa que puedes aprovechar las ofertas y descuentos de los supermercados y comprar paquetes más grandes de artículos caros. Todos estos ingredientes se pueden usar para cocinar y congelar varios alimentos diferentes, y no siempre es necesario cocinar todo a la vez.

Un método popular de batch cooking es preparar y almacenar los ingredientes principales, como cocinar cebollas y carne picada, que luego se pueden descongelar y usar para cocinar chile, espaguetis a la boloñesa o pastel de pastor. Además de ahorrar dinero comprando al por mayor, cuando ya tienes comidas deliciosas preparadas, tendrás menos tentaciones de gastar dinero en una comida para llevar o en un restaurante.

Puedes comer sano y nutritivo

La cocina saludable no siempre significa ensaladas de aspecto triste y porciones pequeñas. Cualquier comida preparada en casa con ingredientes saludables es mejor para usted que una comida preparada de la calle o comida para llevar. En una vida ocupada, cocinar comidas frescas y saludables todos los días puede ser un desafío. Pero la cocción por lotes significa que siempre tendrá listas comidas congeladas saludables.

Preparar y cocinar verduras y comidas nutritivas siempre requiere mucho tiempo. Pero cuando cocinas una variedad de comidas en tandas y las almacenas para esos días ajetreados, siempre tendrás a mano una comida deliciosa y nutritiva. No solo eso, es mucho más fácil comer sano y mantenerse encaminado cuando sabes qué comer ese día.

Cuando comienzas el día eligiendo una cena saludable, podrás tomar mejores decisiones saludables


Pasas menos tiempo cocinando y más disfrutando




Reduces los residuos






Es barato


Es divertido
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