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UNAS PALABRAS

de Sandra

Que todo aumenta de precio y cada vez resulta mas dificil contro-
lar el presupuesto no se le escapa a nadie... Solo hay que ver como
suben los precios temporada tras temporada. Pero no por ello debe-
mos dejar de comer bien.Y diria mas: nos ofrece la oportunidad de
pasarnos a la cocina casera y comer de un modo mas sano y al
mismo tiempo ahorrar.

Desde hace varios anos, he podido comprobar la ventaja de prepa-
rar menus semanales con una lista de la comypra para controlar mi
presupuesto alimentario. Tanto si te gusta cocinar para toda la
semana como si No, organizar los menus te permite no comprar
demasiado y asi no malgastar ni tirar comida. También he descu-
bierto varios trucos, faciles de aplicar, para ahorrar ain mas.

Con este libro, te ofrezco todos estos trucos y muchos consejos para
comer de un modo sano con un presupuesto bajo, asi como diez
menus de temporada con cinco recetas cada uno y diez tentem-
piés que te acompanaran a lo largo de la semana. Todo delicioso y
econdmico, naturalmente.

Sandra

@cuisineaddict
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MIS TRUCOS
para wn predupuedto. ming

HAZ BALANCE DE TU PRESUPUESTO Y ANALIZALO

Antes de empezar a establecer nuevos habitos y tratar de controlar tu presupuesto, es impor-
tante que analices tu situacion actual, tus necesidades y los medios para fijar unos objetivos que
puedas cumplir y, sobre todo, para que no te desanimes con uNos presupuestos imposibles.

Asi pues, te recomiendo que, para empezar, analices lo que gastas mensualmente en comida
para conocer tu situacion. Fijate en las compras de productos procesados y platos prepa-
rados: si son mayoritarias, tendras realmente un gran margen de maniobra para reducir tu
presupuesto (ver mas abajo). Observa lo que te sale mas caro y fijate en los «caprichos fuera
del menuU» (golosinas, aperitivos...), que Nno son indispensables, pero suelen encarecer mucho
el presupuesto mensual.

Como es natural, no se trata de suprimir todo, sino de consumir de un modo consciente y sin
excesos. La idea es determinar qué puedes reducir sin tener que privarte de muchas cosasy
qué es indispensable para una buena alimentacion en casa durante un mes.

Personalmente, una vez he fijado mi presupuesto mensual
en alimentacion, guardo el dinero que me sobra para darme
un capricho al mes siguiente.

ATREVETE CON LA COCINA CASERA PARA AHORRAR

Como ya sabras, cocinar sale mucho mas barato que comprar platos preparados y ultrapro-
cesados. Ademas de comer mas sano sabiendo lo que pones en el plato, reduciras mucho
tu factura.

Cocinar productos no procesados, sobre todo con un ndimero mayor de raciones, te sale mucho
mas barato que comprar un plato preparado (ver «Cocina en cantidady», p. 8). Se puede decir
lo mismo de las meriendas o los postres caseros: un brioche se elabora con harina, azdcar,
mantequilla, leche y levadura, y para hacer un yogur solo hace falta leche con un fermento.
Puedes preparar incluso tus propias barras de cereales y postres.

Descubre mis recetas de tentempiés a buen precio
para toda la semana, p. 136.







PRIMAVERA-VERANO

MENU PRESUPUESTO MINI
de le semana n° 1

LUNES

Hojaldres con queso de cabra,
espinacasy ensalada verde /f ver p. 18

MARTES

Tostadas caprese con rucula
y crudités // ver p. 20

MIERCOLES

Ensalada de pollo tandoori
con pifa fresca // ver p. 22

JUEVES
Menemen // ver p. 24

VIERNES

Penne con atun y berenjenas
/] ver p. 26

+ dentempié de la semana par 3,50 € aprox.:

Banana bread con boniato (ver p. 141)



LISTA DE LA COMPRA
Pa/lﬁ/ &/ demana

FRUTAS, VERDURAS Y AROMATICAS

] 2berenjenas

] 6tomates

] 10 tomates cherry
] 1 pimiento verde

]2 zanahorias

] 1 pepino

1 2lechugas

] 4 pufiados de rucula
] 2limas ecoldgicas

] 1 pifia

] 1 cebolla amarilla

] 4dientes de ajo

] 2chalotas

] 1 manojo de perejil liso

] 1 manojo de albahaca + 2 ramitas

] 4 escalopas de pollo

CONGELADOS

] 500 g de espinacas picadas

17

HUEVOS Y LACTEOS

4 huevos + 1 yema

2 mozzarellas

1 rulo de queso de cabra
200 g de feta

30 g de parmesano rallado
1 yogur natural bulgaro

A I N A O

1 cucharada de nata fresca

DE LA DESPENSA

1 masa de hojaldre

12 rebanadas de pan de pueblo
400 g de penne

190 g de atun en conserva

10 filetes de anchoa

400 g de tomate triturado en conserva
50 g de aceitunas negras

30 g de alcaparras + 1 cucharada
30 g de pifiones

Especias tandoori

Pimentdn (opcional)

Pimienta de Cayena

Aceite de oliva

Vinagre

Vinagre balsamico

Mostaza

Sal'y pimienta

T A A A O A O A W A

Aceite de girasol



HOJALDRES

con quesa de cabra, espinacas

PREPABACI()N: 15MIN
COCCION: 30 MIN

INGREDIENTES FRESCOS:

1 chalota picada
1 masa de hojaldre
1 cucharada de nata fresca

1 rulo de queso de cabra
en rodajas

1 yema de huevo
1 lechuga

CONGELADOS:

500 g de espinacas picadas
congeladas

DE LA DESPENSA:
Aceite de oliva

Vinagre
Mostaza
Saly pimienta

 bueo

Precalienta el horno a 180 °C. Dora la chalota
] en aceite de oliva, ahade las espinacas picadas
vy salpimienta. Hornea durante unos 15 minutos. Mezcla
bien para retirar el maximo de agua de las espinacas.

Corta la masa de hojaldre en 6 cuadrados
y coldcalos en una bandeja forrada con papel
sulfurizado.

Afade la nata fresca en las espinacas, mezcla bien
3 y rectifica la sazoén (no anadas demasiada sal,
porque el queso de cabra ya es salado). Reparte un
poco de esta preparacion en cada cuadrado de masa
de hojaldre. Corta el rulo de queso de cabra en rodajas
y coloca una en cada cuadrado de masa.

Cierra los hojaldres como si de unas cestas se
4 tratara levantando las 4 esquinas y pincélalas
con la yema de huevo diluida con un poco de agua.
Hornéalas durante 15 minutos.

Sirvelas con una ensalada verde y una vinagreta
a base de aceite de oliva, vinagre y mostaza.

Puedes preparar hojaldres con el relleno que prefieras:
-] tomatesy queso de cabra, jamon y queso comté, cintas
de beicon y champifiones, etc.

PARA AHORRAR

iEsta receta es ideal
para aprovechar las sobras
de un modo delicioso!







TOSTADAS CAPRESE

MWW

PREPARACION: 10 MIN

INGREDIENTES FRESCOS:
2 zanahorias ralladas

1 pepino en dados

1 diente de ajo pelado

Unas hojas de albahaca

30 g de parmesano rallado

8 rebanadas de pan de pueblo
4 tomates en dados

2 bolas de mozzarella
en rodajas

4 pufiados de rdcula

DE LA DESPENSA:

30 g de pifiones

50 g de aceitunas negras
30 g de alcaparras
Aceite de oliva

Vinagre balsamico

Saly pimienta

X bruca
PARA AHORRAR

Prepara un pesto. Pon el diente de ajo, la albahaca
] vy los pifiones en el vaso de una batidora. Tritura
un poco y ahade 8 cl de aceite de oliva poco a poco.
Anade el parmesano, mezcla y rectifica de sal
Yy pimienta.

Tuesta las rebanadas de pan y Untalas con
el pesto. Ahade los tomates, la mozzarella,
las aceitunasy las alcaparras.

Emplata la rdcula, las zanahorias y el pepino, vierte
un chorrito de aceite de oliva y vinagre balsamico.
Agrega las tostadas y sirve.

¢Te sobra pan seco y no sabes qué hacer para no tirarlo? En esta receta,
te resultard ideal tostado o en forma de picatostes
(dorados con un poco de aceite en la sartén) para acompafiar la ensalada.
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ENSALADA DE POLLO TANDOORI

cmpm,ﬁwaca

PREPARACION: 15 MIN
REPOSO: 1 H
COCCION: 10 MIN

INGREDIENTES FRESCOS:
4 escalopas de pollo

1 yogur natural bulgaro
2 limas ecolégicas

1 pifia

1 lechuga en tiras finas
1 chalota picada

10 tomates cherry

DE LA DESPENSA:

2 cucharaditas de especias
tandoori

Aceite de oliva (o de girasol)
Saly pimienta

X buuca

PARA AHORRAR

Fe No dudes en utilizar las especias de las que dispongas
=iE: para esta receta. No es necesario que compres una mezcla
Foi especifica que quizas no vas a usar después.

>

Corta las escalopas de pollo en tiras y colécalas
] en un plato con el yogur, las especias tandoori
vy el zumo de lima. Mezcla bien y deja marinar
durante1h.

Pela la pifna, desecha el corazén y corta la pulpa
en dados. Ponlos en una ensaladera con la
lechuga, la chalota y los tomates cherry.

Calienta 1 cucharada de aceite de oliva en una
sartén y dora el pollo durante 10 minutos (remueve
de vez en cuando).

Mezcla 4 cucharadas de aceite con el zumoy la
ralladura de la otra lima. Salpimienta, si lo deseas,
y vierte en la ensalada. Aflade el pollo y sirve.
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PREPABACI()N: 10 MIN
COCCION: 17 MIN

INGREDIENTES FRESCOS:

1 cebolla amarilla en rodajas
finas

1 diente de ajo chafado

1 pimiento verde en dados

1 manojo de perejil picado

4 huevos

200 g de feta

4 rebanadas de pan de pueblo

DE LA DESPENSA:

400 g de tomate triturado
en conserva

Una pizca de pimenton
(opcional)

Aceite de oliva
Saly pimienta

X bruca
PARA AHORRAR

Calienta un chorrito de aceite de oliva en una sartén.
_Z Dora la cebolla y el pimiento durante

5 minutos (remueve de vez en cuando). Ahade el ajo,
los tomates, el pimentdn silo deseas, sal y pimienta.
Mezcla bien y cocina a fuego muy lento durante

10 minutos.

Forma 4 huecos en la preparacion y casca los
,,2 huevos. Tapa y cocina durante 2 minutos.
Remueve rapidamente los huevos con una cuchara de
madera (no mezcles del todo, rompe solo las yemas
para que
se esparzan un poco).

Distribuye el perejil y el feta desmenuzado
y sirve con las rebanadas de pan tostado.

Puedes afiadir otras verduras de temporada al plato,
por ejemplo, si te sobran, calabacines o berenjenas.

Tapar la sartén o la cacerola durante la coccion permite
evitar que se escape el calor y contribuye a reducir la factura
de la electricidad.
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PENNE CON ATUN

y berenjenas

PREPABACI()N: 10 MIN
COCCION: 20 MIN

INGREDIENTES FRESCOS: Corta las berenjenas y los tomates en dados
2 berenjenas ] del mismo tamano.
2 tomates muy maduros Calienta 3 cucharadas de aceite de oliva en una
2 dientes de ajo chafados ,,2 sartén. Ahade los filetes de anchoa y cocinalos
2 ramitas de albahaca picada hasta que se deshagan. Incorpora las berenjenas

Y prosigue la coccion unos 10 minutos mas.
DE LA DESPENSA:
10 filetes de anchoa Cuece la pasta de 1a 2 minutos menos de lo
400 g de penne 3 indicado en el paquete.
1 cucharada de alcaparras Cuando las berenjenas estén blandas, afiade los
190 g de atdin en conserva 4 tomates, el ajo, las alcaparras y el atun escurrido y
Una pizca de pimienta troceado. Condimenta con sal y la pimienta de Cayena
de Cayena y mezcla bien. Cuece durante 5 minutos a fuego lento.
Aceite de oliva Escurre un poco la pasta (debe quedar un poco de
sal 5 agua), agrégala a la sartén y prosigue la coccion

durante 2 minutos a fuego fuerte. Incorpora la albahaca
y un chorrito de aceite de oliva y sirve de inmediato.

 bueo
PARA AHORRAR
Por supuesto, puedes utilizar cualquier

tipo de pasta para esta receta.
Usa la que acostumbres a consumir.
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