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INTRODUGCHC

:Por qué un libro de
meal prep?

Hola, soy Paulina. Quizds me conozcan
de peliculas como El que cocina no lava'y
Esa banana negra adentro estd perfecta. Co-
cino en mi canal de YouTube y en mi casa
todos los dias. Tengo algunos seguidores
en redes ;), dos libros, tres cursos online
y una péagina web repleta de recetas que
algunos de ustedes ya conoceran.

La historia empieza en 2009 y es mas
o menos asi: vivia en Barcelona mientras
cursaba un doctorado en Sociologfa. Un
dia me levanté y filmé un video jugando
a que conducia un programa de cocina,
como jugaba cuando era chica. Siempre
me habfa gustado cocinar. Vengo de una
familia en la que la cocina es muy impor-
tante, ya saben, esa clase de gente que
mientras come habla de comida. Esas
familias en las que el almuerzo dura dos
horas y que, aunque terminemos todos
con el primer botén desabrochado, veinte
minutos mas tarde alguien esta pregun-
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tando: “¢Voy a comprar facturas para la
tarde?”. La pregunta es retérica, porque
sea quien sea, va, trae las facturas y la tar-
de arranca en el momento en que regresa.

Empecé a cocinar mas o menos a los
seis afios. “Cocinar” es un decir, porque
mi madre me permitia solo cortar ver-
duras. Luego se quedaba ella con todo
el crédito. Mal, mami. jAfnos picando
cebolla y morrén! Un tiempo después ya
hacia sofritos, y como a los catorce afos,
preparaba el plato entero (mi mama solo
pasaba a condimentar). ¢Cudndo empecé
a condimentar mis platos? Cuando me fui
a vivir sola. Fue la época en la que més
aprendi. Sea como sea, la cocina siempre
formé parte de mi vida.

Aun asi, nunca me explico muy bien
por qué filmé ese primer video cocinan-
do, seguramente porque estaba aburrida.
Recuerdo que preparé un pastel de papa.
Lo edité como pude. Y lo subi a YouTube.






Me gusté como quedé (el pastel de papa
y el video también), me diverti, lo volvi a
hacer unos dias después.

Durante un afio filmé recetas sema-
nalmente y subi los videos a YouTube. No
tengo idea de cudnta gente los veia. Era la
época de los blogs. Mi blog (www.pauli-
nacocina.net, el mismo que tengo ahora)
era para mi lo principal en ese entonces,
YouTube era una plataforma muy nueva y
no miraba los niimeros, solo me divertia
filmar y editar. Finalmente dejé el proyecto
por varios afios porque me demandaba
mucho tiempo. En ese interin tuve a mi
primer hijo y decidi volver a vivir a la
Argentina.

El dia anterior a tomar el vuelo de
regreso me compré una cdmara profesio-
nal. Tenia en mente volver a hacer Paulina
Cocina, pero era algo difuso, no tenia
ningun plan concreto. A los pocos meses
de mi regreso nacié mi hija y una nueva
versién de Paulina Cocina, méas profesio-
nal, mas apoyada en redes que en el blog
y con un contenido que creaba ya no para
divertirme —o no solamente para eso—,
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porque entendi que lo que estaba hacien-
do tenia un potencial enorme y que queria
trabajar de eso: de cocinar en mi cocina y
compartir recetas sencillas, riquisimas y al
alcance de todos. Mi doctorado fue que-
dando atrds porque todo esto me gustaba
tanto que, francamente, no tenia cabeza
para otra cosa.

Esto que les cuento en un parrafo llevé
su tiempo, tiempo en el que no solo fui
entendiendo cémo funcionaba el conteni-
do online, sino que también se empezaba
a abrir un mundo nuevo para todos. Mi
canal fue creciendo, se fueron sumando
mas y mas seguidores, inventé recetas,
desempolvé algunos clasicos de mi fami-
lia, se me ocurrieron mil y una ideas para
cocinar rico y variado... y aqui estoy.

Hace un tiempo, tratando de pensar
contenidos nuevos, decidi filmar videos
sobre una técnica que practico desde hace
muchos afios: preparar comida para guar-
dar, para aquellos dias en que no tengo
tiempo o ganas de cocinar. Buscando ma-
terial para inspirarme, me encontré con
que casi todos los articulos de meal prep



(asi se llama este “arte”), eran de Estados
Unidos y estaban sobre todo orientados al
fit o a las dietas bajas en calorias. Decidi
entonces disefiar recetas y “sesiones” de
meal prep adaptadas a lo que consumo'y
cocino, no solo en ingredientes sino en el
tipo de preparacién.

Para empezar, muchos platos prefie-
ro no comerlos recalentados. El arroz,
por ejemplo. Nunca comerfa arroz que
estuvo congelado y prefiero hacerlo en el
momento. ¢Se puede congelar el arroz?
Si. Pero pierde textura, el sabor no es el
mismo y a mi me gusta comer rico. Una
carne a la plancha, jamas la haria de un
dia para el otro o para congelar, por mas
practico que sea. Quiero que cocinar sea
préctico, jpero no comer una suela de za-
pato! Es decir: en mis meal preps intento
balancear practicidad y sabor.

En segundo lugar, cocino, en general,
con un ingrediente base. No suelo, salvo
contadas ocasiones, hacer comidas para
cada dia de la semana, sino “aprovechar”
el preparado de un tipo de alimento para
hacer un stock. Ejemplo: si cocino gar-

banzos —que llevan su buen tiempo de
coccién—, hago guisos, veggie burgers,
ensaladas, etc., pero esto no significa que
comeré garbanzos toda la semana, sim-
plemente lo tengo en stock y voy sacando
porciones de acuerdo a mis ganas.

Asi fue que de a poco preparé videos
donde explico varias recetas para guardar
y tener siempre a mano, que dejaron a
muchos con ganas de mas: “Hacé uno de
comida vegana”, “Hacé uno de pescado”,
“Queremos meal prep apto celiacos”... los
pedidos se multiplicaron. Este libro surge
de tanto pedido imposible de complacer a
corto plazo, ya que los videos de lo que en
mi canal lamé 1000PREP son trabajosos
de hacery se suben una vez al mes.

Aqui van, entonces, un buen pufiado
de recetas de meal prep hermosas, para
que cuando llegues a casa y suspires
aliviad@ porque tenés algo listo en el
freezer, te acuerdes de mi <3.

Un abrazo,
Paulina
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ES PARAVOS §1...

Trabajas todo el dia y llegas cansado/a a casa

Tenés pilas de ropa para lavar

Querés ver una serie antes de dormir
pero el tiempo no da para todo

7

Probaste con yoga pero no entendés

por qué todos se vuelven locos con esa disciplina

cion del delive

Sucumbis mas de una vez a la tenta

Te gusta cocinar pero no
que la cocina domine tus tiempos

7 7

Querés que en tu casa se coma mas rico y variado

Vivis solo/a y a veces te da pereza cocinar algo elaborado

Hacer un tostado es tu mayor lo
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VENTAJAS DE MEALPREPEAR

Ahorrés tiempo y dinero.
Eliminas el estrés de pensar
qué cocinar o qué comer.
Evitas tentarte con cosas poco
saludables.

Hacer las compras se vuelve
mds fécil. Y ahorrds mucho di-
nero (porque compras solo lo
que vas a cocinar y no salis de
tu casa por una leche y volvés
con quince cosas...).

VAS A NECESITAR

Tablas para cortar: asegurate
tener tablas diferentes para
cortar carnes, pescados, frutas
y verduras, asi podés preparar
todo de una vez.

Un set copado de cuchillos:
fundamental para la vida.

Sartenes y ollas: vas a cocinar

varias cosas a la vez, por lo
que vas a necesitar al mismo
tiempo diferentes cacharros.

Procesadora y/o licuadora
y/o mixer: los uso en algunas
recetas.

Si estds haciendo una dieta,
te ayuda a tener registro de lo
que comés y a no salirte del
plan.

Controlds la porciones que
comeés.

Comés més sano y equilibrado
(jte lo jurol).

Lo empezés a pasar mejor en
la cocina, en la mesa... jyen la
vidal

Papel film y separadores para

el freezer (o mejor: bee wrap,

que es biodegradable).

Papel de aluminio y papel

manteca.

Etiquetas: jsiempre! Una se-

mana después de guardar esa
bolsa amorfa en el freezer no
vas a saber qué contiene.

Contenedores: de mil tipos y
colores (intentad que no sean
de un solo uso).

Freezer o congelador: porque
sin ellos no somos nada.




MIS INFALTABLES

« Contenedores de plastico o « Bolsas herméticas: las uso

vidrio con tapa: un comodin
para cualquier cosa. Son idea-
les para comidas que luego
calentaremos en el microon-
das (siempre fijate que sean
aptos). Genial tener de varios
tamanos. Genial que sean de
buena calidad para usarlos
durante toda la vida o casi.

Frascos de vidrio: ideales para
las ensaladas en frasco, ya que
son higiénicos y mantienen el

aderezo debajo, lejos de las

hojas, que van arriba. Uso todo
tipo de frascos reciclados, de
mermelada, mayonesa, etc.

Frascos de plastico descarta-
bles: los uso en algunos casos
pero nunca los compro ni reco-
miendo comprarlos, reciclo los
que tengo y los uso unay mil
veces, hasta que no pueden
mas. Ademds, en general no
son aptos para microondas.

mucho para carnes marinadas,
por ejemplo, porque hacen que
el liquido llegue a todos lados.
Ocupan mucho menos espacio
que un recipiente, son higiéni-
cas y reutilizables mil veces: se
lavan, se secany se vuelven a
usar. Son indestructibles, ven-
go reutilizando bolsas de estas
desde hace mucho tiempo y no
se rompen nunca.

Bandejas de aluminio: para co-
midas que van directo al hor-
no. jCuidado que no son aptas
microondas! No las utilizo de
manera habitual por motivos
ecoldgicos (son de un solo
uso), y si alguna vez lo hago,
trato de reutilizarlas. Un buen
truco para preparaciones que
van directo al horno: congelar
en la bandeja, una vez que esta
congelado, desmoldar y volver
al freezer. De esta manera,

te queda con la forma de la
bandeja y luego solo tenés que
encastrarla antes de hornear.




COMO DESCONGELAR

En las recetas te voy a dar instrucciones
precisas para descongelar/recalentar cada
plato, pero es muy importante que sepas
en lineas generales los pasos que debés

seguir a la hora de descongelar alimentos.

Con tiempo: sacd el alimento del freezery
bajalo a la heladera la noche anterior, es
la mejor forma.

Sin tiempo: descongeld en el microon-
das con la funcién “descongelar”, y si

no tenés microondas, podés sumergir el
alimento en agua caliente, con cuidado
de que no entre agua a tu comida. No

es lo mejor, pero bueh. Estas técnicas se
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pueden utilizar siempre que sean segui-
das de la coccién. El alimento no va a la
heladera para cocinarlo més tarde, ya que
estara tibio.

Ni con tiempo ni sin tiempo: nunca, pero
NUNCA descongeles a temperatura am-
biente, porque se crea un entorno propicio
para las bacterias. Es preferible el método
trucho del agua caliente. Solo descongela
a temperatura ambiente panes, muffins,
etc., porque no son alimentos en los que
puedan crecer microorganismos patége-
nos (solo hongos, si les das tiempo) y en
15 minutos ya se pueden comer.




COMO RECALENTAR Y CO

CINAR

PLATOS CONGELADOS

Al cocinar, tratd siempre de descongelar
con tiempo. Algunos platos simplemente
no te van a quedar bien si los cocinas con-
gelados: por ejemplo, las carnes crudas.
Otros, como las empanadas, los nuggets
de pollo o la mayoria de alimentos ya co-
cidos, pueden ir al horno o al microondas
directamente, aunque siempre es mejor
descongelarlos antes. Te voy a dar instruc-
ciones en cada receta en particular, pero
mientras podés ir sabiendo esto:

Directo del freezer al microondas: no es

lo que méds me gusta, pero si lo hacés,
chequed que el recipiente sea apto y poné
el microondas en potencia media o baja
para evitar que se caliente por fueray

quede congelado por dentro.

Horno: si va directo del freezer, lo mismo
que en el microondas, temperatura baja al
inicio y luego un poco més alta.

Sartén u olla: ponés el “bodoque” y agre-
gas un chorrito de agua para que no se

te arruine la olla. Tapas para que actue el
vapor y revolvés cada tanto hasta que esté
descongelado.

Plancha: usala para medallones y hambur-
guesas vegetales, que ya estaran cocidas.
Las de carne es mejor descongelarlas an-
tes. También se hace a fuego bajo al inicio
y luego se sube, sin moverlas para que no
se desarmen.

ALAHORA DE COMPRAR

Hacer una buena compra y una buena
planificacién es el inicio de un buen
meal prep. Aqui algunos puntos a tener
en cuenta:

Tené muy claras las recetas y los ingre-
dientes que vas a necesitar.

Revisd bien la alacena, no vaya a ser
que tengas algo de la lista.

e Revisd también si tenés suficientes conte-
nedores, jnada peor que tener la comida
lista para congelar y que te falte el tupper!

e Hacé una buena lista con todo lo que te
falta.

o Al comprar, cefiite a la lista. Creeme que
vas a ahorrar mucho dinero.
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COMO GUARDAR AL

S

FRESCOS PARA QUE DUREN MA:

Antes de ponerte a cocinar es importante que sepas coémo guardar
cada parte de la compra, sobre todo las verduras. Vas a ahorrar
tiempo, dinero y, ademas, no desperdiciaras comida.

Lavarlas con agua para sacar la tierra,
sumergirlas en agua frfa con las gotas de
lavandina que indica el envase (tiene que
especificar que es apta para desinfectar
agua, no todas las lavandinas son aptas
para alimentos), dejarlas 10 minutos (no
necesitan enjuague) y secarlas bien.

En la heladera: frutos rojos, frutas con

carozo (duraznos, ciruelas, etc.), kiwis,
mango, manzanas, peras, melény san-
dia abiertos, uvas.

Fuera de la heladera: citricos, bananas,
meldn y sandia cerrados.
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Verduras

Papas, batatas, zanahorias, zapallo,
calabaza, ajos, cebollas: no se lavany
se guardan fuera de la heladera. Yo las
tengo en un canastito.

Alcaucil, apio, berenjena, brécoli, coli-
flor, cebolla de verdeo, champifiones,
espadrragos, hinojo, chauchas, pepino,
morrén, repollitos de Bruselas, tomates:
lavarlas con agua para sacar la tierra,
sumergirlas en agua fria con las gotas
de lavandina que indica el envase (tiene
que especificar que es apta para desin-
fectar agua, no todas las lavandinas son
aptas para alimentos), dejarlas 10 minu-
tos (no necesitan enjuague) y secarlas
bien. Guardar en la heladera.

Verduras de hoja (cualquier hoja, sea pe-

rejil o espinaca, la guardo asf): deshojar,
lavar con agua fria hasta que no queden
restos de tierra, luego desinfectar como
indico para las frutas y verduras. Colocar
en un tupper cubierto con papel absor-
bente y luego tapar con otro papel por
encima. Cerrar y guardar en la heladera,
ijduran muchisimo mas!



iNo se lavan! Si querés limpiarlos, que
sea antes de cocinar. Se recomienda
guardarlos en la heladera, ya que asi

se retrasa el deterioro y si estuvieran
contaminados, también se retrasa el
crecimiento microbiano. Si una receta
indica a temperatura ambiente, sacar de
la heladera unas horas antes.

Carnes y pescados

Sivas a comerlo en las 24 horas siguien-
tes, se guarda en la heladera (siempre
dentro de una bolsa, por supuesto). Si
dudds o lo vas a comer mds adelante,
directo al freezer. jNo corras riesgos!
Freezalos en porciones para que se con-
gelen y descongelen mas répido.
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Y COMO SE COMPOHE

POR LIC. GABRIEL PETRELLI -

Un plato saludable no se conforma solo
con alimentos saludables, sino también
a través de conceptos simples que sean
aplicables en tu dia a dia, que reeduquen
tu manera de comer procurando que esta
dindmica sea positiva para vos y tu fami-
lia, ademas de sostenible a largo plazo

respetando tus preferencias y costumbres.

Conceptos que sean féciles de aplicar
tanto en lo nutricional, en la gestién de
adquisicién y acopio de productos, en la
preparacién de las comidas y, sobre todo,
en un equilibrio natural que brinda la
armonia de colores en tus alimentos.
Aseguras esto de manera absoluta con
la mitad de tu plato ocupado con verduras

y frutas (jsi, no pasa nada si combinas
frutas con verduras en una comida... no
vas a intoxicarte ni te va a producir un
lio metabdlicol). De esta manera, sumds
vitaminas, minerales, micronutrientes
esenciales, fibra y antioxidantes. Podés
consumir las frutas y verduras crudas,
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NUTRICIONISTA @ELNUTRIPOSTA

horneadas, cocidas al vapor, al grill, a las
brasas, en el microondas, salteadas...

es decir, como quieras, como te guste,
jcomo elijas!

La otra mitad del plato debe ser una
combinacién adecuada de una porcién de
proteinas y otra de carbohidratos, granos
o almidones. Las proteinas pueden ser
tanto de origen animal (huevos, quesos,
carnes rojas, carnes blancas, pescados
y frutos de mar) como de origen vegetal
(todas las legumbres y productos fuente
de aminodacidos esenciales: frutos secos,
algas, semillas, brotes, derivados de soja,
tofu, seitdn, avena, quinoa, entre otras).
Los carbohidratos, granos y almidones
(por ejemplo, harinas en general e inte-
grales, pastas, arroz de todo tipo, maizy
derivados, fideos, pan, masas con leva-
dura y productos de panificacién) suman
energia calérica de calidad y en buena
disponibilidad.

Con este esquema, no solo estructurds




Todas las frutas y verduras,
sin excepcién.

la conformacién arménica de tu plato,
sino que programds el mismo en base a
lo que tengas fresco, en el freezer, como
meal prep, o lo que vayas a cocinar en el
momento.

Obtener un plato saludable, con
libertad alimentaria, es més fécil de lo que

Harinas, pastas, arroz, maiz,
fideos, pan, masas con levadura.

Carbohidratos,
granos
y almidones

Proteinas

Origen animal: huevo, queso,
carnes rojas y blancas, pescado.
Origen vegetal: legumbres, frutos
secos, algas, semillas, brotes, soja,
tofu, seitdn, avena, quinoa.

nos hicieron creer a lo largo de los afios.
Las formulaciones son tan simples que
una vez que empezas a incorporarlas a la
confeccién de tus comidas diarias, estas
no solo van a ser saludables, completas y
nutritivas, sino también simples, delicio-
sas, faciles y muy divertidas.
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