


 



BEBIDA POSTRE Método del plato 



Ensaladas o Salpicón 
Salteadas 

A la plancha 
Rehogadas 

Al wok 
Al horno 
Al vapor 

Al microondas 
Chipis crujientes 

Hervidas 
Base pasa pizza 

Cremas, gazpachos o licuados 

NO ME GUSTAN 
LAS VERDURAS 

NO ME GUSTA 
EL SABOR 

Aliñar con 
diferentes salsas 

o especias 

Combinar con 
diferentes 
alimentos  

NO ME GUSTA 
LA TEXTURA 

Cocinar de 
distintas formas 

Cambiar tiempo 
de cocción 

Cortar a 
tamaños 

diferentes 

Huevos (tortillas o revueltos) 
Otras verduras 

Pollo 
Patata  
Arroz  

Rodajas finas o grandes 
Cubitos 

Tiras 
Ralladas 
Picadas 

chafadas 

Especias 
Salsas 

Vinagretas 
Queso rallado 

Semillas  



Carnes magra 
Pescados blancos y azules 

Huevo  
Queso fresco 

Mariscos  
 

Legumbres  
Tofu o Tempeh 

Seitán 
Hummus 

Pasta de legumbres  
 



Patata 
Boniato 

Yuca 

Pasta o arroz 
integral 

Quinoa 

Cuscús 

Pan 100% integral 

Legumbre 
 (≥2 R / SEM) 

Avena 



Aceite de oliva 

Aguacate 

Frutos secos 

Pescado azul 



 





Fuente: Lina Granell Vidal @linagranell 



 
Sistema de planificación culinaria en la que te permite anticipar y organizar varias elaboraciones de 
platos de manera sencilla y económica, pudiendo gestionar mejor el tiempo en cocina.  
 
• Ahorrar tiempo en la cocina  1 DÍA / SEMANA (Domingo)  2-3 horas 
• Cocinar varias porciones de diferentes comidas y cenas, y conservarlas para consumirlas durante 

la semana 

BENEFICIOS 

Ahorro de 
tiempo 

Comer 
saludable 

Ahorro de 
dinero 

Menor 
desperdicio 
de comida 

Adaptado 
para toda la 

familia 

Evitar 
comida no 
saludable 



TALLER 3 

27/04/2021 

• “Healthy snacks” para 
tus desayunos, 
meriendas y entre horas 

TALLER 4 

25/05/2021 

• Qué ocultan las 
etiquetas de los 
alimentos 

PRÓXIMOS 
 TALLERES 

www.linagranellnutricion.com 

@linagranellnutricion 

Lina Granell Vidal, dietética y nutrición 




