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EI Desayuno de 10 Manto

¢cMananas caoticas?
~ (El modelo tradicional: 45 minutos

. _de preparacion y limpieza diaria).

Recetas practicas y nutritivas para empezar* ERHCJ
| el dia con energia, sin sacrificar tu tiempoiss
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(El modelo Batch Cooking:
nsamblaje en 10 mlnutos)
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|[HEADER]: El Secreto del Tiempo: Batch Cooking

[SUBHEADER]: Cambia tu mentalidad: de 'cocinar a diario' a 'ensamblar al instante'.

El Pasado El Futuro
.\ /7 - LunesaViernes: Cortar > | | = Domingo: Preparar en lotes
\ ‘:| 0 F Cocinar -> Limpiar -> Comer } y almacenar (2 horas).
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Lunes a Viernes: Extraer de |la nevera

\ (50 min/dia = 4+ horas/semana). | -> Ensamblar/Calentar (10 min/dia).

Resultado: Alimentacion consciente, cero
estrés matutino y maxima energia.

Resultado: Estrés, desperdicio de alimentos
y decisiones impulsivas (ultraprocesados).
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Storage Matrix

~

Recipientes (Material)

Temperatura y Tiempos

retiene olores, facil de lavar, apto para
microondas sin liberar toxinas. |deal
para avena y verduras.

Plastico Libre de BPA: Util para

Vidrio Hermético (Recomendado): No

Refrigerador: Dura 2 a 3 dias. Ideal
para componentes listos para comer
(huevos cocidos, avena nocturna).

Congelador; Dura semanas. Perfecto
para panqueques, vegetales crudos y

[HEADER]: La Regla de Oro de la Conservacion

[SUBHEADER]: Para que tu comida sea segura, nutritiva y no pierda sabor, el almacenamiento es clave.
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frutas para batidos.

congelar (bolsas herméticas Ziploc),
pero requiere cuidado al calentar.

Regla de Enfriamiento:

Nunca guardes comida caliente. Deja que alcance la
temperatura ambiente antes de refrigerar para evitar la
proliferacion de bacterias y la condensacion (agua)
que arruina la textura.

Etiquetado:
Siempre marca con fecha de preparacion.
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[HEADER]: Técnica Clave: El Blanqueado (Branqueamento)

[SUBHEADER]: El secreto de los chefs para congelar vegetales manteniendo
p su color, textura crujiente y nutrientes.

1. Hervir (Choque de Calor) ‘

Sumerge los vegetales (brécoli, espinaca,

zanahoria) en agua hirviendo por 1-3
minutos.

Funcion: Inactiva las enzimas que causan
la perdida de sabor y color.

2. Agua Helada
(Choque Térmico)

Transfiere inmediatamente
a un bol con agua y mucho
hielo por el mismo tiempo.

3. Secar y Congelar

Seca bien con papel
absorbente, porciona en
bolsas herméticas y congela.

- 26/10/24 -

ﬁ Brécoli Blanqueado ‘

Resultado: Vegetales listos y
perfectos para tus omeletes
de los martes o jueves.

Funcion: Detiene la coccion
instantaneamente.




|[HEADER]: La Despensa Versatil

ISUBHEADER]: Ingredientes base que rinden para multiples recetas. Compra
Menos, crea mas.

Avena + Leche + Fruta = B - N Avena + Banana + Huevo
Overnight Oats Huevos & = Panqueques
Tofu
(Proteina de
alta calidad)
A Bananas & Fruta Congelada +
Avena & Chia Fruta de - Superfoods = Batidos
(Fibra Temporada = Funcionales
sostenida) (Energia rapida y | e - a
L dulzor natural) aF = '
3/
D )
Superfoods :
(Agai, Cacao, Huevos + Vegetales

Castanas de &
Brasil) - Blanqueados =

Omeletes Exprés

Chia/Tofu + Huevos =

Opciones Low-Carb
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[HEADER]: Receta 1: Overnight Oats (Avena Nocturna)

" Capa 3 (Nutricién Extra):
Polvo de proteina, cacao o
canela al gusto.

Capal(Base):
1/2 taza de avena en hojuelas +
1 cucharada de semillas de chia.

[SUBHEADER]: Ensamblaje: Domingo | Tiempo el Lunes: 0 Minutos.

Capa 4 (Topping - Aiadir
por la mafana):
Frutos rojos frescos, bananas

en rodajas, o un punado de
nueces picadas.

Capa 2 (Liquido):

3/4 taza de leche (vegetal o
entera) o yogur. Mezclar bien
con la base.

Regla de Oro:
Tapalo herméticamente. Reposa
en el refrigerador durante la noche.

Dura hasta 3 dias en perfecto estado.
J
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[SUBHEADER]: El ‘Hack del Congelador’ para un desayuno caliente en 3 minutos.

Paso 1: La Masa Paso 4: Resurreccion
(Domingo). Paso 2: Aislamiento. Paso 3: Congelacion. Matutina (El Truco).

Paso 1: La Masa (Domingo). Paso 2: Aislamiento. Paso 3: Congelacion. Paso 4: Resurreccion
Lictua 1 banana madura, 1 Deja enfriar por completo. Apila Guardalos en una bolsa Ziploc Matutina (El Truco).
huevo, 1/2 taza de avena y un los panqueques separandolos libre de BPA. Saca un panqueque congelado
chorrito de vainilla. Cocina con pequenos cuadrados de y ponlo directamente en la
todos los panqueques en la papel pergamino (evita que se tostadora o microondas por 1-2
sarten. peguen como bloque). minutos. Quedara como recién
hecho.
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[HEADERY]: Receta 3: Batidos Funcionales

[SUBHEADER]: Packs pre-porcionados con superfoods para energia portatil en 60 segundos.

Bolsa Ziploc Preparada (Congelador):
1/2 Banana en rodajas + 1taza de hojas
verdes (espinaca blanqueada) + 1
cucharada de Superfoods (Acai,

Camu-Camu, Cacao o Castana de Brasil).

7 xewq s

pyrex

] T
vy S0 wa (o

W i
A —— 1 me
a

.

Y

i

El Liquido (Mafiana):
1taza de leche vegetal, agua
de coco 0 agua pura.

Pack Equation

Licuadora:
Batir por 60 segundos.
Desayuno listo para llevar en
un vaso térmico.



[HEADER]: Receta 4: Huevos y Omeletes Expreés

[SUBHEADERY]: Proteina caliente utilizando tu mise-en-place dominical.

[Huevos Batidos] [Vegetales Blanqueados] [La Sartén] Resultado:
Guarda 4-6 huevos ya batidos Saca tu brocoli, cebolla o Un chorrito de aceite de Un omelete denso en
con sal y pimienta en un espinaca directamente del oliva. Vierte la mezcla. nutrientes en solo 5 minutos,
frasco de vidrio hermético en congelador, sin necesidad de sin ensuciar tablas de cortar
el refrigerador. Dura 3 dias. descongelar. ni cuchillos.



[HEADER]: Receta 5: Opciones Bajas en Carbohidratos (Low-Carb)
[SUBHEADER]: Adaptabilidad total sin anadir tiempo a tu rutina matutina.

Pudin de Chia (Grasas Saludables) Muffins de Huevo o Tofu (Proteina al Horno)
» El Método: Mezcla 3 cdas de chia con 1 taza de leche  El Método (Domingo): Usa moldes para cupcakes.
vegetal. Revuelve a los 10 min para evitar grumos. Vierte huevos batidos (o tofu desmenuzado con
Refrigera toda la noche. curcuma) y vegetales. Hornea a 180°C por 20 min.
« El Beneficio: Cero coccidn. Alto en fibra y omega-3,  El Beneficio: Snacks salados pre-porcionados. Calienta
manteniendo la saciedad sin picos de insulina. 1 minuto en el microondas y llévalos en la mano.
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|HEADER]: Tu Flujo de Trabajo Dominical (El Plan de Accion)

[SUBHEADER]: Codmo preparar toda tu semana en un bloque concentrado de 2 horas.

Hora 1: Estufa y Horno (Coccién Activa) Hora 2: Ensamblaje y Almacenamiento (Frio)

R, B '

0:00 - 0:20: 0:20 - 0:40: 0:40 - 1:00: 1:00 - 1:30: 1:30 - 1:50: 1:50 - 2:00:
Precalienta el Blanquea los Haz la masa de Prepara los frascos Arma las bolsas Limpieza final y
horno. Mezcla y vegetales en agua panqueques y de Overnight Oats Ziploc (Smoothie etiquetado de
hornea los Muffins  hirviendo y cocinalos en la y Pudin de Chia. Packs) y recipientes.
de Huevo/Tofu. congela. sartén. Déjalos Directo a la nevera. empaqueta los

enfriar. panqueques

enfriados. Directo
al congelador.



[HEADER]: Recupera
tu Manana

sacrificar tu preciado tiempo. Con un
poco de organizacion el domingo,

transformaras el caos matutino en un
ritual de 10 minutos lleno de energia,
nutricion y paz mental.

( [BODY]: Comer saludable ya no significa
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