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Batch cooking amb Caprabo: el teu aliat per a menus
saludables i sense estres tota la setmana

02/01/2026

Comencga I'any amb bon peu Veure imatge
I amb la nevera organitzada.
A Caprabo t’ho posem facil:
productes frescos, de
temporada i de proximitat
perque facis menus
setmanals equilibrats. A
meés, consells practics
perque el batch cooking et
sembli senzill.

Que és el
batch cooking
| per que
comencar
ara?

La traduccid literal de batch cooking és “cuinar per lots”, i basicament consisteix en aix0: dedicar un dia a cuinar diverses
receptes facils i acompanyaments que després podras anar combinant durant la setmana. Es cert que durant un dia implica
passar una bona estona a la cuina, pero després ho gaudeixes al llarg de tota la setmana.

Aquest meétode t'ajuda a estalviar temps, diners i, sobretot, aquells maldecaps d’Ultima hora. Arribar de la feina o del gimnas
sense energia i només haver d’escalfar un taper s’agraeix moltissim. A més, t'assegures de no demanar menjar rapid i de
seguir una alimentacio saludable i variada.

Consells practics per a un batch cooking exitds

1. Planifica un menu setmanal. Comenca elaborant un menu setmanal senzill, que no et porti gaire temps. Pensa en 3
0 4 elaboracions que incloguin proteina, verdures, llegums i un cereal.

2. Triaingredients versatils. Hi ha productes que son facilment combinables: llegums que es poden menjar tant en
amanides com en guisats; verdures que pots utilitzar en cremes o saltades; i peixos i carns que admeten diverses
coccions i salses.
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3. Aprofita la temporada. Si tries productes de temporada, no només tindra més gust el menjar, sind que també
estalviaras en la compra. A Caprabo hi trobaras tots els productes frescos i locals que necessitis per a les teves
elaboracions.

4. Utilitza recipients hermeétics. Aquest pas és primordial per a un batch cooking exités, perqué utilitzant un bon
recipient, la preparacio et durara més temps. Fins i tot la pots congelar.

5. Etiqueta’ls amb la data. Després de preparar tants tapers, el millor és etiquetar-ne cadascun amb la data. Aixi
sabras qué menjar primer.

3 receptes facils de batch cooking amb
Ingredients Caprabo

Ara arriba la part divertida del batch cooking: cuinar. Aqui tens tres receptes senzilles, saboroses i nutritives, perfectes per
guardar-les durant diversos dies.

Verdures rostides mediterranies

Les verdures rostides solen durar entre 3 i 4 dies a la nevera i entre 2 i 3 mesos congelades. Les verdures ideals del gener
son: la carbassa, la pastanaga, el porro, la ceba i el moniato. Enforna-les a 180 °C amb oli, sal i herbes aromatiques. Fes-ne
un taper i aprofita-les com a guarnicié, en bowls amb arrds o per fer una crema.

Pollastre al forn amb especies i llegums cuits

Aprofita el forn per preparar alhora un pollastre amb espeécies. Mentrestant, en una olla a part, cou cigrons i ja els tindras
cuits per acompanyar el pollastre, per afegir al bowl de verdures anterior o per fer una amanida.

Crema de carbassa i pastanaga

En una altra olla, cou carbassa, pastanaga i ceba amb brou vegetal. Tritura-ho i ja tindras llesta una crema de verdures per a
tota la setmana. Si t'hi animes, pots preparar la recepta del Xef Caprabo de crema de carbassa amb llet de coco |
/shared/.content/recetas/347-Crema-de-calabaza-con-leche-de-coco?tk=0 ] i donar-li un toc diferent.

Amb aquestes tres receptes tindras una base per estalviar temps a la cuina durant tota la setmana. | si vols estalviar encara
més, recorda revisar tots els cupons d’estalvi del Club Caprabo [ /sites/caprabocom/es/clubcaprabo/index.html?tk=0 .

Cuinar per a un: consells i receptes per aprofitar al maxim
els teus menjars [
2 /shared/.content/blog-frescos/siempre-al-dia/caparticulo-00039.xml |
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Que viure i menjar sol no sigui sinonim d'una mala rutina alimentaria! Canvia el fast food
amb una mica d'organitzacié i comenca a gaudir de cuinar per a un. Aqui tens algunes

idees saludables per a tu.
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