Despide el afo disfrutando sin renunciar a tu salud ni a tu tiempo.
Con este plon podrds preparar en solo 2 horas varios
eloboraciones base, saludables, deliciosas y seguras, para
combinar en tus comidas y cenas festivas.

Un método prdactico, equilibrado y consciente para que cierres el
afo con calma, bienestar y sabor.

Durante las fiestas, el exceso de compromisos y comidas suele dejar
poco espacio para el descanso y la alimentacién equilibrada. Este
plan te permite aohorrar tiempo, reducir el estrés y mantener el
control sobre lo que comes, sin perder lo magia de los sabores
festivos.

Ademds, estd disefilado con un enfoque APPCC (Andlisis de Peligros
y Puntos Criticos de Control) para que cocines y conserves tus
platos con total seguridad.

Optimizar tu tiempo en cocina antes de Fin de ARo.
Disfrutar de mends ricos, equilibrados y ligeros.
Minimizar desperdicios y exceso de comida.

Mantener la seguridad alimentaria en todo momento.
Vivir una celebracién mds consciente, sin culpa ni estrés.

Antes de empezar:
e Limpiay despeja la zona de trabajo.
e Relne todo el material necesario: tablas, recipientes
herméticos, etiquetas.
e Lova frutas y verduras baojo el grifo con agua corriente.
e Ten a mano la lista de la compra y las recetas.

Bloque I: 0:00 - 0:45 h | Preparaciones base
e Hornear una bandejo de verduras variadas (calabaza,
pimiento, cebollo, calabacin).
e Cocer quinoa o arroz integral.
e Preparar una crema ligera (calobaza o zanahoriaq).
e Elaborar un alifo festivo con aceite de oliva, mostaza, miel y
limon.
Mientras el horno trabaja, aprovecha para cocer legumbres o
huevos.
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Bloque 2: 0:45-1:30 h | Platos principales.
e Saltear tiras de pollo o tofu con especias suaves.
e Tostar frutos secos con ardndanos para usar como topping.
e Marinar salmén o tempeh con limén, ajo y hierbas (guardar
refrigerado).

Bloque 3: 1:30 - 2:00 h | Organizacion final
e Montar una ensaloda base (hojos verdes + quinoa +
legumbres).

e Preparar una compota de manzana y canelo como postre
natural.

e Dejar enfriar las elaboraciones antes de envasar.
e Etiquetar cada recipiente con nombre y fecha.

Temperaturas seguras:
e Frio: mantener por debajo de 5 °C.
e Congelador:-18 °C o menos.
e Recalentado: minimo 70 °C en el centro del alimento.

Tiempos de conservacion:
e Platos cocinados: hasta 3 dias en nevera.
e Alifos y salsas: maximo 2 dias.
e Congelados: hasta 3 meses, bien etiquetados.

No dejes los alimentos cocinados mds de 2 horas a
temperatura ambiente.

Enfria en porciones pequefias antes de guardar.

Evita contaminacion cruzada: separa crudos y cocinados.

Cena ligera y elegante

Crema de calabaza y jengibre.

e Salmodn al horno con verduras asadas.

e Quinoa con frutos secos y limon.

e Compota de manzana con yogur natural.

Opcion vegetal festiva:
e Crema de zanahoria y cdrcuma.
e Tofu marinado al horno.
e Ensaloda templada de legumbres y granada.
e Mousse de cacoo y aguacate.
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Ideas para reutilizar tus elaboraciones:

Usa las verduras asadas en tortillas o tartas saladas.
Convierte la crema en salsa para pasta o arroz.
Transforma la quinoa en ensalada fria para Aflo Nuevo.
Aprovecha restos de proteinas para wraps o empanadas.

Come despacio, saboreando cada bocado.
Escucha tus sefales de hambre y saciedad.
Agradece los alimentos y el momento compartido.
Recuerda: disfrutar también es cuidar.

Frutas y verduras: Calabaoza - Pimiento - Cebollo - Zonahoria -
Calabacin - Manzana - Limén - Hojas verdes - Granada
Proteinas: Pollo - Salmén - Tofu o tempeh - Legumbres cocidas -
Huevos

Cereales y semillas: Quinoa - Arroz integral - Frutos secos -
Semillas de sésamo o calabaza

Otros. Aceite de oliva virgen extra - Miel - Mostaza - Especias -
Yogur natural o vegetal

Organiza tus comidas, cocina con conciencia y disfruta unas
fiestas mds ligeras, seguras y felices.
Tu cuerpo y tu mente te lo agradecerdn.
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