Guia Practica

Menu, recetas, técnicas

v trucos de cocinado




Introduccion

El menu semanal forma parte de la organizacion del dia a dia en el
hogar. Solo necesitas dedicar unos minutos a la semana para planificar
las comidas y cenas de los proximos dias. Aunque a veces pueda
parecer lo contrario, es una forma sencilla de ahorrar tiempo y dinero,
ademas de ayudarte a mantener una alimentacion mas saludable y

equilibrada.

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria recomienda planificar
las comidas con antelacidon para adaptarlas mejor a las necesidades
nutricionales de cada persona. Ademas, organizar un menu semanal
facilita aumentar el consumo de verduras, legumbres y alimentos
frescos, y ayuda a reducir el desperdicio alimentario. Segun el
Ministerio de Agricultura, cada espanol desperdicia unos 24 kilos de
alimentos al ano, en gran parte por la falta de planificacion.
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Por otro lado, preparar un menu semanal saludable no implica ser rigido. Puedes
adaptarlo segun tus planes, cambiar alguna comida o cena si surgen imprevistos o comes
fuera de casa. En realidad, se trata de una guia flexible que facilita la organizacion, ayuda

a introducir ingredientes nuevos y permite recuperar recetas tradicionales.

Dentro de esta planificacion, las recetas con carne de conejo son una opcién muy
interesante, ya que se trata de una carne magra facil de combinar con verduras,
legumbres, arroz o patatas. Ademas, aporta proteinas de alta calidad con un bajo

contenido en grasa.



Por qué incluir la carne de conejo en tu mentd semanal

La carne de conejo encaja perfectamente dentro de una alimentacion equilibrada y saludable. Es una carne
blanca ligera, de sabor suave, versatil en la cocina y facil de digerir, ideal para platos sencillos del dia a dia.
Ademas, también permite preparar guisos mas elaborados, perfectos para el fin de semana.

Propiedades nutricionales de la carne de conejo

Uno de los puntos fuertes de la carne de conejo esta en su perfil nutricional. Aporta alrededor de 130 kcal por
cada 100 gramos, tiene un bajo contenido en grasas saturadas y es rica en proteinas de alto valor bioldgico.

También contiene vitaminas del grupo B—B3, B6 y B12—, ademas de minerales como fésforo, selenio

y potasio. Estas vitaminas participan en funciones tan importantes como el metabolismo energético, el
funcionamiento del sistema nervioso o la formacion de globulos rojos, segun la Fundacion Espanola de Nutricion.
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Por qué incluir la carne de conejo en tu mentd semanal
76,6%

Por su perfil nutricional y su facilidad de digestidn, la carne de conejo puede formar parte de menus variados

para distintos momentos y necesidades de la vida. El consumo de carne de conejo es adecuado para: de los profesionales de la
salud recomienda consumir
carne de conejo al menos

¢ Ninos y adolescentes en etapa de crecimiento. una vez a la semana dentro
de una dieta equilibrada

Personas mayores que necesitan alimentos faciles de digerir.

Deportistas que buscan fuentes de proteinas de alta calidad.

9 de cada 10

Insisten en sus beneficios

para fortalecer la masa
muscular gracias a su alto
contenido en proteinas

Dietas con control de peso o que necesitan reducir el consumo de grasa.

9 99 9

Familias que quieren un meniu semanal con proteina que vaya mas alla
de las carnes blancas de siempre.

*Estudio elaborado por Atrevia e impulsado por INTERCUN
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Como planificar un menu
semanal equilibrado paso a paso

Una forma sencilla de planificar un menu semanal es pensar en grupos de alimentos en lugar de en
recetas concretas, especialmente al principio. Por ejemplo: incluir legumbres uno o dos dias a la semana,

pescado varias veces y carnes magras de forma alterna.

Una vez que tengas clara la estructura, podras organizar mejor las recetas. De hecho, varios estudios sobre
habitos alimentarios senalan que las personas que planifican sus comidas suelen seguir patrones mas

saludables y variados.

A continuacion, te proponemos varias maneras de organizar tu menu semanal saludable.
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Define frecuencias

Legumbres,pescado, carnes magras,
huevos, verduras y frutas.

Adaptate al tiempo real

Reserva lo mas elaborado para el fin de
semana y simplifica entre semana.

Prepara recetas comodin

Platos faciles que puedas repetir,
adaptar y combinar.

Mantén flexibilidad

Cambia comidas o cenas si
surge un imprevisto.

S 9 9 9
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Qué debe incluir un menu saludable

La base de un menu semanal equilibrado estad en combinar distintos grupos de alimentos a lo largo de la semana. Es decir, tener en cuenta las frecuencias
recomendadas sin necesidad de contar calorias ni pesar ingredientes al milimetro. Esta es una orientacion aproximada:

Carnes magras 3/4 veces por semana 100-125¢
Verduras y hortalizas Al menos 2 veces al dia 150-200¢g
Legumbres 2/4 veces por semana 60 - 80 g crudo
Pescado 3/4 veces por semana 125-150 g
Frutas 3 piezas al dia 1 pieza mediana
Huevos 3/4 veces por semana 3 - 7 huevos /semana
Cereales, arroz, pasta A diario 40-60 g crudo por comida
Frutos secos 3/7 veces por semana Un punado
Licteos 2/4 raciones al dia Yogur, leche o queso

También es importante adaptar el menu al tiempo real del que dispones. Si entre semana vas con prisas, reserva las recetas mas elaboradas para el fin de
semana y de lunes a viernes prioriza las ensaladas completas, verduras al horno o elaboraciones que puedas dejar hechas y solo tengas que calentar.
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Frecuencia de consumo de carne de conejo

La frecuencia recomendada de consumo de carnes magras, como la carne

de conegjo, es de entre 3 y 4 veces por semana, alternandolas con pescado,

huevos o legumbres. La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria
aconseja priorizar este tipo de carnes dentro de una alimentacion
equilibrada, especialmente frente a otras opciones con mayor contenido en
grasa.

Una racion habitual suele situarse entre los 100 y 125 gramos por
persona, lo que equivale, aproximadamente, a un cuarto de conejo o a dos
lomos medianos.
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Ment semanal saludable con carne de conejo

Una vez definidos los grupos de alimentos y su frecuencia a lo largo de la semana, el siguiente paso es trasladarlo a un menu real. No se trata tanto de
seguir una planificacion rigida, sino de organizar las comidas de forma coherente para que haya variedad y equilibrio a lo largo de los dias. De esta manera,
resulta mas sencillo combinar verduras, legumbres, pescados o carnes magras sin caer en la repeticion.

Lunes Lentejas con verduras Tortilla francesa con ensalada y yogur
Martes Carne de conejo al ajillo con patata y ensalada Verduras salteadas con huevo
Miércoles Salmén al horno con arroz integral y brécoli Crema de calabacin y tostada integral

Loomos de carne de conejo ala

Jueves Garbanzos con espinacas
plancha con verduras asadas
) i Crema de verduras con hummus
Viernes Arroz con carne de conejo y verduras ) :
y palitos de zanahoria
, : . Ensalada completa con huevo duro
Sabado Merluza con boniato y judias verdes P ’

queso fresco y nueces

Carne de conejo al horno con

cebolla, zanahoria y patatas Sopa de verdurasy fruta

Domingo
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Desayunos, meriendas y snacks saludables

Para desayunos, media manana y merienda, opta por piezas de fruta fresca,

L
yogur natural, frutos secos, tostadas integrales con tomate, queso fresco con Para ]levar a]_ CO]_eg]_O

nueces, hummus con zanahoria o avena con yogur.

© Bocadillos pequenos de pan integral
© Fruta cortada en un téper

© Yogures con avena

¢ Evitar bolleria
industrial y snack
ultraprocesados

Tostadas integrales Queso fresco
con tomate con nueces

Intercun.org

con zanahoria



Ideas de recetas faciles y rapidas

Otro truco muy util para ser constante con el menu semanal es tener recetas comodin. Es decir, platos faciles de preparar, sabrosos, que no te llevan mucho tiempo y que a todos os gustan

en casa. Ademas, si creas tu propio recetario, evitaras caer siempre en lo mismo. El ‘secreto’ esta en las elaboraciones sencillas que puedas repetir y adaptar. Por ejemplo:
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Carne de conejo al ajillo

La carne de conejo al ajillo es una receta tradicional que nunca falla.

Es ficil, rapida y deliciosa. Método de preparacion:

Sofrie los ajos en aceite de oliva a fuego medio, afiade la carne de conejo troceada
y cocinala hasta que esté bien dorada. Luego, incorpora un vaso de vino blanco
y deja que reduzca a fuego bajo hasta que la carne esté completamente cocinada.

Por ultimo, agrega un poco de perejil fresco picado.

En unos 30 minutos tendrds un plato sabroso, ideal para acompaiiar con patatas,

arroz o ensalada.

Carne de conejo
al horno con verduras

Esta receta es perfecta para el fin de semana o para hacer batch cooking y guardar

raciones para otros dias. La preparacién es muy sencilla:

Coloca la carne de conejo, troceada o en piezas enteras, en una bandeja de horno
junto con cebolla, zanahoria, patata y ajo. Anade un chorrito de aceite de oliva,
zumo de limé6n, un poco de vino blanco y tomillo. Hornéalo a 180 °C durante
unos 45-50 minutos. Recuerda regar la carne de vez en cuando con su propio

jugo para que quede todavia mds jugosa.
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Ideas de recetas faciles y rapidas
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Arroz con carne de conejo

Es uno de los platos mds completos y apetecibles para toda la familia que puedes
reservar, por ejemplo, para el fin de semana. Retine hidratos, verduras y proteinas

en una sola receta. Modo de preparacién:

Comienza sofriendo la carne de conejo troceada junto con pimiento, tomate

J J p ’
y judias verdes durante unos 8-10 minutos, hasta que esté dorada. Anade sal,
pimienta, pimentdn y azafrin. Seguidamente incorpora el arroz y rehégalo un

par de minutos.

Vierte un caldo suave y cocina a fuego medio

durante unos 15-18 minutos o hasta que el

arroz esté en su punto y haya absorbido

el caldo.

Guiso de carne
de conejo con setas

La receta con carne de conejo ideal para los meses mads frios del aiio. El sabor
de las setas combina muy bien con la carne de conejo sin necesidad de utilizar

muchos mas ingredientes.

Comienza dorando la carne de conejo troceada en una cazuela a fuego medio.
Anade cebolla, zanahoria y setas, y sofrie todo junto unos 5-7 minutos.
Incorpora un chorrito de vino blanco, deja que reduzca

y cubre con un poco de caldo. Cocina a fuego medio-
bajo durante unos 30-40 minutos, hasta que la

carne esté tierna y el guiso haya espesado.
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Ideas de recetas faciles y rapidas
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Carne de conejo en papillote

Es una receta muy prictica y ligera. Solo tienes que colocar los lomos de carne de

conejo sobre papel de horno junto con verduras cortadas finas.

Anade un chorrito de aceite de oliva, sal, pimienta y especias al gusto,
cierra el paquete formando un papillote y hornéalo a 180
°C durante unos 20 minutos, hasta que la carne

quede tierna y jugosa.

Si te sobra carne de conejo

Ademas, si te sobra carne de conejo, la puedes aprovechar para:

Anadirla aun

arroz salteado.

Preparar bocadillos
o sandwiches.
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Consejos para cocinar carne de conejo y mantenerla jugosa

La carne de conejo tiene la ventaja de que es ligera y magra, pero precisamente por eso debes conocer algunos trucos para evitar que quede seca:

Marina la carne Sella primero Cuidado con
antes de cocinarla las piezas en la sartén cocinarlas demasiado
Basta con dejarla unas horas con ajo, Antes de hornearlas o de guisarlas para Esta se puede secar. Es mejor cocinarla
limén, vino blanco, romero o tomillo. que conserven mejor los jugos. a fuego medio, controlar la humedad y

afiadir caldo, vino o verduras.
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Marinados sencillos

Y si buscas un acabado mas jugoso, puedes probar marinados sencillos como:
. Ajo, limén y perejil.
¢ Romero, tomillo y vino blanco.

& Yogur natural con especias suaves.

¢ Mostaza suave y miel.
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Técnicas de cocinado recomendadas

Lomos Plancha o sartén Tiernos y rapidos
Muslos Estofado o escabeche Jugosos y sabrosos
Paletillas Horno Muy tiernas

Cocinar a la plancha o en la freidora de aire es comodo para comidas y cenas mas
rapidas, mientras que el horno (requiere algo mas de tiempo) es mejor para piezas
enteras o recetas para toda la familia. Los guisos y estofados ayudan a conseguir
una carne mucho mas tierna y melosa.

Y recuerda el consejo de los profesionales: la carne de conejo siempre queda
mejor si mantienes cierta humedad en la coccion.
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Conclusiones

Planificar un menu semanal saludable no implica complicarse ni
pasar mas tiempo en la cocina, sino todo lo contrario: te permite
organizarte mejor y comer de forma equilibrada en el dia a dia.

En este contexto, la carne de conejo es una opcion
especialmente interesante por su versatilidad, su facil
preparacion y su capacidad para adaptarse a todo tipo de
recetas, desde las mas rapidas hasta las mas elaboradas.
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Mas recetas

Encuentra ideas sencillas y llenas de sabor para

integrar la carne de conejo en tu mend semanal.

Visita intercun.org
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