
S.O.S EN MI COCINA 

 
GUIA SALVAVIDAS PARA RASCAR

TIEMPO AL TIEMPO.

 GANAR EN VIDA Y SALUD, PARA LO

QUE DE VERDAD IMPORTA.

Suelta el “no puedo con la vida” acaba con el

“¿qué cenamos hoy?” y aliméntate sano. 
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Í N D I C E  D E  L O  Q U E  V A S  A  E N C O N T R A R  E N

E S T A  G U Í A  S A L V A V I D A S

¿ Q u é  n e c e s i t a s  p a r a  s e r  l a  j e f a  d e  t u s

s e m a n a s ?

¿ Y  s i  l a  s e m a n a  t e  a t r o p e l l a .  B o t i q u í n  d e

s u p e r v i v e n c i a .  

B o n d a d e s  d e l  c o n g e l a d o r

B á s i c o s  e n  t u  n e v e r a  p a r a  e m p e z a r  t o d a s

l a s  s e m a n a s

T i p s  p a r a  g e n e r a r  f o n d o  d e  n e v e r a  y

c o n g e l a d o r

T i p s  p a r a  g e n e r a r  f o n d o  d e  d e s p e n s a

T i p s  p a r a  a l i m e n t a r t e  b i e n  p e n s a n d o  e n

“ I N G R E D I E N T E S ”

G a d g e t s  q u e  t e  h a c e n  l a  v i d a  f á c i l

B O N U S  T R A C K

S i  t e  h a  s a b i d o  a  p o c o
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¿ Q U É  N E C E S I T A S  P A R A  S E R  L A  J E F A  D E

T U S  S E M A N A S ?

L o  p r i m e r o ,  c r e e r  q u e  p u e d e s  s e r l o .

D e  v e r d a d .

E s  i m p o r t a n t e  q u e  d e j e s  d e  v e r b a l i z a r  c o s a s

t i p o :

“ N o  p u e d o  c o n  l a  v i d a “  

“ E s  q u e  y o  t e n g o . . . “  “

E s  q u e  y o  n o  t e n g o . . . “  

“ Y a ,  p e r o  l o  m í o  e s  d i s t i n t o . . . “

M o v i d a s  t e n e m o s  t o d a s ,  a l g u n a s  m á s  q u e  o t r a s .

S o n  n u e s t r a s  f i c h a s  d e  v i d a  y  c o n  e s o  n o s  t o c a

j u g a r .

C u a n d o  t e n g o  m o m e n t o s  d e  f l a q u e z a  p i e n s o  e n

e l  c h i c o  c i e g o  y  a  o t r o  q u e  l e  f a l t a  u n a  p i e r n a ,  y

v a n  a  e s c a l a r  t o d o s  l o s  d í a s  a  m i  r o c ó d r o m o .

S e  m e  v a  l a  t o n t e r í a  c a g a n d o  l e c h e s .
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S o . . .  p r i m e r o ,  d e j a r  d e  v e r b a l i z a r  l o  q u e  n o s

p o n e  p a l o s  e n  l a s  r u e d a s  y  e m p e z a r  a  c r e e r n o s

q u e  p o d e m o s  c o n  l a  v i d a .

C a d a  u n a  a  s u  m a n e r a .  

O f  c o u r s e !

T e n e r  u n  S A L V A V I D A S ,  n o s  d a  u n  r e s p a l d o  y

s e g u r i d a d .  

Y  c o n  e s t a  p a l a b r a  n o  m e  r e f i e r o  s o l o  a  s u

s i g n i f i c a d o  e x p l í c i t o ,  q u i e r o  i r  u n  p a s i t o  m á s

a l l á .

U n a  “ z a n c a d a ”  m á s  a l l á ,  m e j o r  d i c h o .

T e n e r  t u s  s e m a n a s ,  d í a s  y  c o m i d a s  b i e n

e s t r u c t u r a d a s ,  n o  s o l o  v a  a  r e p e c u t i r  e n  d e j a r

d e  v e r b a l i z a r  l o s  c o m e n t a r i o s  q u e  p o n í a  a r r i b a .

N o  q u e r i d a ,  t e n e r  t o d o  e s t o  l i s t o ,  t e  v a  a  d a r

t i e m p o  e n  t u  d í a  a  d í a .

Y  t e n e r  t i e m p o  e n  t u  d í a  a  d í a ,  t e  v a  a  d a r  V I D A .

Y  V I D A ,  v a  s i e m p r e  e n  m a y ú s c u l a s .
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T i e m p o  p a r a  l o  q u e  d e  v e r d a d  i m p o r t a .

¿ Q u é  e s  l o  q u e  m á s  t e  i m p o r t a  y  p a r a  l o  q u e  t e

g u s t a r í a  t e n e r  m á s  t i e m p o ?

C o n  e s t a  g u í a ,  v a s  a  e m p e z a r  a  p e r f i l a r  l o s

p r i m e r o s  p a s o s  e n  t u  c o c i n a  p a r a  t e n e r  m á s

l i b e r t a d .

M á s  l i b e r t a d  e n  l a  c o c i n a  a l i m e n t á n d o t e  s a n o ,

t e  v a  r e p o r t a r  S A L U D  y  V I D A .

S í ,  S A L U D  t a m b i é n  v a  e n  m a y ú s c u l a s .

S i n  e s t a s  d o s ,  e s t a m o s  j o d i d a s .

A h o r a  b i e n ,  l a  m e n t a l i d a d  g u a y  p e r o  v a m o s  a  l o

p r á c t i c o .
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¿ Y  S I  L A  S E M A N A  T E  A T R O P E L L A ?  

B O T I Q U Í N  D E  S U P E R V I V E N C I A  

L a  v i d a  t e  a t r o p e l l a r á ,  n o  l o  d u d e s .  

S i  e r e s  d e  l a s  q u e  p i e n s a n  q u e  l a  v i d a  d e b e r í a  d e

s e r  u n a  l í n e a  r e c t a ,  ¡ M o c !  V a s  a  s u f r i r  l o  m á s

g r a n d e .

L a  v i d a  n o s  d a r á  r e v o l c o n e s  s e m a n a  s í ,  s e m a n a

n o ,  o  v a r i a s  s e m a n a s  s e g u i d a s  s i n  p a r a r  d e  u n a

c o s a  u  o t r a .

Y  e s t a r  p r e p a r a d a s  p a r a  e s t o s  r e v o l c o n e s ,

s e r á  l a  c l a v e  d e  t u  é x i t o  e n  t u  v i d a  y  p o r

s u p u e s t o ,  d e n t r o  d e  t u  c o c i n a  c o n  l a

a l i m e n t a c i ó n .

M e  d e j o  d e  p r e l i m i n a r e s  y  v a m o s  a l  t u r r ó n .

D e  l o s  n o  f r e s c o s ,  t e  r e c o m i e n d o  t e n e r  b u e n a

b a s e  d e  e l l o s  p o r q u e  s e g u r o  q u e  l e s  s a c a s

u t i l i d a d  e n  b r e v e .

E s  f u n d a m e n t a l ,  t e n e r  u n a  d e s p e n s a  c o n t r o l a d a

d e  p r o d u c t o s  n o  p e r e c e d e r o s  p a r a  p o d e r  h a c e r

f r e n t e  a  i m p r e v i s t o s .
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¿ Q u é  h a c e r  e n  e s t o s  m o m e n t o s  d e  a t r o p e l l o ?

P r i m e r o ,  t e n e r  p r e p a r a d a  l a  c a d e r a  p a r a  e n c a j a r

l o s  c a m b i o s  d e  s i t i o .

S e g u n d o ,  u s a r  e l  c o n g e l a d o r ,  l a  d e s p e n s a  y  l o

q u e  p o d a m o s  h a b e r  a n t i c i p a d o  p o r  l a  n e v e r a .

T e n e r  u n o s  b á s i c o s  m í n i m o s ,  e s  l a  c a r t a

g a n a d o r a  p a r a  e s t a s  s e m a n a s  q u e  n o s

l l e g a r á n .

E s  i m p o r t a n t e  t e n e r  u n a  d e s p e n s a  c o n  l o s

a l i m e n t o s  a  l a  v i s t a  y  e n  b o t e s  d e  c r i s t a l ,  p a r a

v e r  l o  q u e  t e n e m o s .  

C o n t r o l a r  l a s  f e c h a s  d e  c a d u c i d a d .

H a y  m u c h a s  p e r s o n a s  m u y  r e t i c e n t e s  a  l a s

b o n d a d e s  d e l  c o n g e l a d o r .

T e  c u e n t o  a n t e s  p o r  s i  e r e s  d e  e s t a s  p e r s o n a s ,

q u e  p u e d a s  v e r  o t r o  e n f o q u e ,  y  a  l o  m e j o r ,  h a s t a

t i r a m o s  a b a j o  c r e e n c i a s .
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B O N D A D E S  D E L  C O N G E L A D O R

A u n q u e  p e n s a m o s  q u e  l o  m e j o r  e s  c o m p r a r  l o s

a l i m e n t o s  c u a n t o  m á s  f r e s c o s  m e j o r  p a r a

c o c i n a r l o s  a l  m o m e n t o ,  n o  s i e m p r e  e s  p o s i b l e .  

A p e n a s  t e n e m o s  t i e m p o  p a r a  i r  c a d a  d í a  a  l a

c o m p r a  y  a d e m á s ,  n o  e s  e l  p r o p ó s i t o  q u e  i n t e n t o

s e g u i r  c o n  t o d o  l o  q u e  t e  c u e n t o .  

Q u e r e m o s  c o n s t r u i r  n u e s t r a s  s e m a n a s  c o n

m e n ú s  q u e  s e a n  e q u i l i b r a d o s .

¡ A  t o p e  c o n  e s t o  y  p a r a  e s o ,  t e  p r o p o n g o

m i s  C u b o s  d e  C o n s t r u c c i o n e s !

P e r o ,  y  s i e m p r e  h a y  u n  p e r o ,  a  v e c e s  n o  e s

p o s i b l e .  Y  e n  e s t o s  c a s o s  p r i m a  a l i m e n t a r s e  b i e n

a u n q u e  v a y a s  i m p r o v i s a n d o .  

E s  p u r a  s u p e r v i v e n c i a ,  e s t o s  c a s o s  d e b e r í a n

s e r  p u n t u a l e s ,  y  s i  n o  l o  f u e r a n ,  t e  r e c o m i e n d o

q u e  m e  c o n s u l t e s  p a r a  v e r  q u e  p u e d a  f a l l a r .

O k ,  p a r a  e s o s  d í a s  d e  s u p e r v i v e n c i a ,  l o s

c o n g e l a d o s  p u e d e n  c o n v e r t i r s e  e n  l a  m e j o r

d e s p e n s a  p a r a  i m p r o v i s a r  y  p r e p a r a r  m u c h o  e n

p o c o  t i e m p o .  

I n c l u s o ,  n o  e s  n e c e s a r i o  d e s c o n g e l a r l o s

p r e v i a m e n t e .  
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S i e m p r e  e s  m e j o r  a l i m e n t o s  f r e s c o s ,  s i e m p r e

q u e  l o s  v a y a m o s  a  u s a r  e n  p o c o s  d í a s .  S i  n o  e s  e l

c a s o ,  l a  i n d u s t r i a  a l i m e n t a r i a  a p l i c a  t é c n i c a s  d e

u l t r a c o n g e l a c i ó n ,  m á s  e f i c i e n t e s  q u e  l a s  q u e

p o d e m o s  l l e v a r  a  c a b o  a  n i v e l  d o m é s t i c o .  

E s t a  t e c n o l o g í a  p e r m i t e  c o n g e l a r  a l  i n s t a n t e

c o n s e r v a n d o  p r á c t i c a m e n t e  i n t a c t a s  t o d a s  s u s

p r o p i e d a d e s .

S o n  a l i m e n t o s  q u e  s e  c o n g e l a n  e n  s u  m o m e n t o

ó p t i m o ,  c u a n d o  m á s  f r e s c o s  e s t á n  y  e n  s u  p u n t o .  

P o r  e s t e  m o t i v o ,  u n a  v e r d u r a  c o n g e l a d a  p u e d e

s e r  i n c l u s o  m á s  n u t r i t i v a  q u e  f r e s c a ,  p u e s  e s t a

ú l t i m a ,  a l  a l m a c e n a r s e  e n  t i e n d a s  y  l u e g o  e n

n u e s t r a  n e v e r a ,  v a  o x i d á n d o s e  y  p e r d i e n d o

p r o p i e d a d e s .

H a y  g r a n  v a r i e d a d  y  l a  m a y o r í a  s e  p u e d e n  c o c i n a r

d i r e c t a m e n t e ,  s i n  d e s c o n g e l a r ,  s o l o  h a y  q u e

a l a r g a r  u n  p o c o  m á s  l a  c o c c i ó n .
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B Á S I C O S  E N  T U  N E V E R A  P A R A  E M P E Z A R

T O D A S  L A S  S E M A N A S
 

1  o  2  c e r e a l e s  ( q u i n o a ,  m i j o ,  a r r o z . . . )

 

1  o  2  l e g u m b r e s  c o c i d a s  ( p o r  t i  o  e n

c o n s e r v a  d e  c a l i d a d )

U n  b o t e  d e  s o f r i t o  p r e p a r a d o  ( c e b o l l a  +  a j o )

F l i p a r á s  c o n  l a s  p o s i b i l i d a d e s  q u e  t e  v a  a  d a r

u n  s o f r i t o  s a l v a  s e m a n a s ,  c o m o  e s t e .

V e g e t a l e s  l i m p i o s  y  l i s t o s  p a r a  u s a r  ( s e g ú n

t e m p o r a d a )  

A l g u n a  s a l s a  t e  p u e d e  d a r  l a  v i d a  ( p e s t o s ,

m a y o n e s a s . . . )

C r e m a  f r í a  o  c a l i e n t e / p u r é / c a l d o  ( s e g ú n  l a

e s t a c i ó n )

P r o t e í n a  d i s p o n i b l e  e n  c a n t i d a d  ( h u e v o s ,

p e s c a d o ,  c a r n e . . .  l a  q u e  t o m e s )
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T I P S  P A R A  G E N E R A R  F O N D O  D E  N E V E R A

Y  C O N G E L A D O R

 

C o c i n a r  c o m o  p a r a  f a m i l i a  n u m e r o s a ,  s i  l o

e r e s  c o m o  s i  c o c i n a r a s  p a r a  u n a  g r a n j a

e s c u e l a .  C o n g e l a r  o  g u a r d a r  p a r a  e l  r e s t o  d e

l a  s e m a n a .  

C u a n d o  c u e z a s  l e g u m b r e  s i e m p r e  d e  m á s  y

c o n g e l a ,  a l  i g u a l  c o n  c e r e a l e s .

P e s t o s ,  h u m m u s ,  c r e m a  d e  c h o c o l a t e

c a s e r a ,  s a l s a  d e  t o m a t e . . .  t a m b i é n  s e

p u e d e n  c o n g e l a r .

T e n e r  v e r d u r a s  d e  t e m p o r a d a  ( p o r  e j e m p l o

j u d í a s  v e r d e s ,  b e r e n j e n a s ,  p u e r r o s . . . )

H a c e r  c a l d o  o  c r e m a s  e n  c a n t i d a d  y

c o n g e l a r .

P r o t e í n a  c o n g e l a d a  ( p e s c a d o s  y  c a r n e s )

S e t a s  c o n g e l a d a s  y  g u i s a n t e s ,  s o n  d o s

c o m o d i n e s  q u e  n o s  s a c a n  d e  m á s  d e  u n a  y  d e

d o s .

P a n  d e  c a l i d a d  c o n g e l a d o  e n  r e b a n a d a s .
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Q u e s o s  d e  c a b r a  y  y o g u r e s .

G h e e  y  m a n t e q u i l l a  d e  c a l i d a d  ( e c o l ó g i c a  y

d e  p a s t o )

H u e v o s  f r e s c o s  y  c o c i d o s  ( e s t o s  t e  p u e d e n

s o l u c i o n a r  l o  m á s  g r a n d e )

P r o t e í n a  d i s p o n i b l e  e n  l a  n e v e r a ,  a n i m a l  o

v e g e t a l  l a  q u e  u s e s .  P a r a  t o m a r  d e  f o r m a

r á p i d a  y  s e n c i l l a .

H o j a  v e r d e  y  v a r i a d a  p a r a  e n s a l a d a s .

V e r d u r a s  e n  c a n t i d a d  y  d e  t e m p o r a d a .

©  C o p y r i g h t  H e a l t h y  M e z c l u m  2 0 2 5  |  D i s e ñ a d o  p o r  F a t i  

https://healthymezclum.com/


T I P S  P A R A  G E N E R A R  F O N D O  D E

D E S P E N S A

P a s t a  d e  l e g u m b r e s ,  s o n  r á p i d a s  y  r i c a s  e n

p r o t e í n a  v e g e t a l .

F i d e o s  d e  a r r o z  s e  h a c e n  e n  u n  f l a s h .

B o t e s  d e  g u i s a n t e s ,  m a í z ,  t o m a t e  t r i t u r a d o …

B o t e s  d e  p e s c a d o s  p e q u e ñ o s  e n  c o n s e r v a

( c a b a l l a ,  s a r d i n a s ,  b o n i t o … )

L a  h a r i n a  d e  g a r b a n z o  t a m b i é n  t e  s o l u c i o n a

l a  v i d a  ( m e z c l a d o  c o n  u n  p a r  d e  v e r d u r a s

r a l l a d a s  y  p o c o  m á s  t i e n e s  u n o s  f r i t t e r s )

F r u t o s  s e c o s  v a r i a d o s .

F a j i t a s  d e  c a l i d a d .

P a n  d e  m o l d e  d e  c a l i d a d .

C r a c k e r s  d e  c a l i d a d .

C o p o s  d e  a v e n a .
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S e m i l l a s  d e  l i n o ,  c h í a ,  s é s a m o ,  p i p a s  d e

g i r a s o l  y  c a l a b a z a .

E s p e c i a s  v a r i a d a s .

A c e i t e s  a r o m a t i z a d o s  ( l i m ó n ,  t r u f a ,

c a y e n a . . . )

H a r i n a s  i n t e g r a l e s  d e  e s p e l t a  o  s i n  g l u t e n .

P a r a  m a s a s  c a s e r a s  t i p o  p i z z a ,  g o f r e s ,

b i z c o c h o s . . .

T r i g o  s a r r a c e n o .  P a r a  c r e p e s ,  c r a c k e r s  y

p a n e s .
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T I P S  P A R A  A L I M E N T A R T E  B I E N

P E N S A N D O  E N  I N G R E D I E N T E S

H a y  v e c e s  q u e  e l  m e r o  h e c h o  d e  p e n s a r  e n  u n a

r e c e t a  y  v e r  q u e  n o s  f a l t a  a l g ú n  i n g r e d i e n t e ,

n o s  l i m i t a  a  n o  s e g u i r  y  t e r m i n a m o s  c o m i e n d o

c u a l q u i e r  c o s a .

S i  t e  f a l t a  a l g o  d e  l a  r e c e t a ,  p u e d e  q u e  n o  s e p a s

c o m o  s u s t i t u i r  o  c o m o  s e g u i r  s i n  e l l o .

T e  p r o p o n g o  d i s t i n t a s  e l a b o r a c i o n e s  y

c o n s t r u c c i o n e s  c o n  u n  m i s m o  i n g r e d i e n t e .

P e n s a r  e n  i n g r e d i e n t e s  t e  d a r á  l a  l i b e r t a d ,  

l a s  r e c e t a s  n o s  e n c a s i l l a n .

C o n  i n g r e d i e n t e s  s i e m p r e  1 0 0 %  d e  t e m p o r a d a .  

C o m e r  a c o r d e  a  l a s  e s t a c i o n e s ,  e s  s e n c i l l o ,

b a r a t o ,  s i n ó n i m o  d e  c a l i d a d  y  s o b r e  t o d o  d e

S A L U D .
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G A D G E T S  Q U E  T E  H A C E N  L A  V I D A  F Á C I L  
( “  M i s  u t e n s i l i o s  m á s  p r á c t i c o s  e n  l a  c o c i n a ” )

U n  p r o c e s a d o r  c o n  p o t e n c i a ,  t i p o  T h e r m o m i x

o  s i m i l a r .  Y / o  u n a  b a t i d o r a  b u e n a .

C r o c k p o t .  O l l a  d e  c o c c i ó n  l e n t a  p a r a  c o c i n a r

r á p i d o ,  p a r e c e  i n c o n g r u e n t e  p e r o  n o  l o  e s .

G o f r e r a .  O t r a  i d e a  a  d e s t e r r a r ,  e s  p e n s a r  q u e

l o s  g o f r e s  s o n  s o l o  d u l c e s .  E s  u n a  o p c i ó n

d i v e r t i d a ,  r á p i d a  y  s e n c i l l a  p a r a  i n c o r p o r a r

v e r d u r a s .  I d e a l  p a r a  p e r s o n i t a s  m á s  d e l i c a d a s

c o n  c o m e r  v e r d e .

C r e p e r a  o  s a r t é n  q u e  n o  s e  p e g u e  p a r a  h a c e r

e s t a s  e l a b o r a c i o n e s  t a n  s e n c i l l a s  y  d i v e r t i d a s .

U n a  m a n d o l i n a ,  t e n g o  u n a  d e  I k e a  m u y

p e q u e ñ a .  E s o  s í ,  a t e n c i ó n  p o r q u e  l a s  c a r g a  e l

m i s m í s i m o  d i a b l o .

U n  e s p i r a l i z a d o r  d e  v e r d u r a s  p a r a  h a c e r

e s p a g u e t i s  d e  v e r d u r a s  ( c a l a b a c í n ,  c a l a b a z a ,

b o n i a t o ,  n a b o ,  p a t a t a )  N o  p u e d o  v i v i r  s i n  e l l a

e n  v e r a n o .

V a r i l l a s  y  e s p á t u l a s  d e  d i s t i n t o s  t a m a ñ o s .

S a r t e n e s  y  o l l a s  d e  c a l i d a d  s i n  t ó x i c o s .

E n  e s t e  p o s t  q u e  t e  a d j u n t o ,  p o n g o  m i s  a r m a r i o s

d e  l a  c o c i n a  a l  d e s n u d o  y  t e  c u e n t o  t o d o s  l o s

“ g a d g e t s ”  q u e  m e  h a c e n  l a  V I D A  m u c h o  m á s

f á c i l ,  p a r a  g a n a r  T I E M P O  a l  T I E M P O .

“ M i s  u t e n s i l i o s  m á s  p r á c t i c o s  e n  l a  c o c i n a ”
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B O N U S  T R A C K

T o d o  l o  q u e  c u e n t o  e n  e s t e  b o n u s  t r a c k ,  n e g a r é

q u e  h a  s a l i d o  d e  m i  b o c a ,  b u e n o ,  d e  m i  p u ñ o  y

l e t r a .  C o n f e s a r é  u n a  y  m i l  v e c e s  q u e  m e

a p u n t a b a n  c o n  u n a  p i s t o l a  p a r a  e s c r i b i r l o .

T e  d e t a l l o  5  p r o c e s a d o s ,  q u e  u t i l i z o  s o l o  e n  c a s o

d e  u r g e n c i a  m u y  e x t r e m a ,  s o l u c i o n a n  m u c h o  y

d e  l o s  c u a l e s  n o  a b u s o .  E s o s  d í a s  q u e  s e

c o m p l i c a  a l g u n a  t a r d e ,  e s t á  e n  j u e g o  t u  s a l u d

m e n t a l   p o r  c a n s a n c i o  e x t r e m o  y  h a y  q u e  h a c e r

c e n a  r á p i d a .    

 

H o j a l d r e  f r e s c o ,  d e  l a  m e j o r  c a l i d a d  p o s i b l e .

C o m p r o  u n o  e n  A l d i ,  q u e  e s  d e  m a n t e q u i l l a  y

n o  l l e v a  a c e i t e  d e  p a l m a .  P u e d e s  h a c e r  a l  g o

a s í ,  e n  u n  m o m e n t o  a l  h o r n o ,  C r o c k p o t  o  e n

u n a  s a r t é n  s i  v a s  c o n  p r i s a   ¿ C ó m o  h a c e r

e f e c t o  h o r n o  e n  l a  s a r t é n ?  P o n e r  a c e i t e  e n  l a

s a r t é n ,  c o l o c a r  e l  h o j a l d r e  a  f u e g o  b a j i t o  y

t a p a r  c o n  u n  p l a t o  p a r a  c o n s e g u i r  e s e

e f e c t o . T e  d e j o  u n  v i d e o  p a r a  q u e  v e a s  c ó m o

h a c e r  e l  E f e c t o  h o r n o .  

H a m b u r g u e s a s  v e g e t a l e s .  C o m p r o  u n a s  e n

A l d i ,  q u e  s o n  v e g e t a l e s  y  e c o l ó g i c a s ,  s u e l o

t e n e r l a s  p a r a  e s o s  v i e r n e s  q u e  q u e r e m o s

h a g o  d i v e r t i d o  y  n o  h a y  g a n a s  d e  n a d a .  
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F a j i t a s  i n t e g r a l e s .  Q u e  s e a n  d e  l a  m a y o r

c a l i d a d  p o s i b l e  s i  e s  q u e  e s o  e x i s t e , e j e m . . .

L a s  t i e n e s  p o r  l a  d e s p e n s a ,  y  u n  d í a  q u e  e s t á s

f r i t a  d e  i d e a s ,  s o l o  t i e n e s  q u e  r e l l e n a r l a s  c o n

l o  q u e  m á s  t e  g u s t e  y  t e n g a s  p o r  l a  n e v e r a .  S i

t e  v i e n e s  a r r i b a ,  t a m b i é n  p u e d e s  h a c e r  a l g o

a s í  o  a s í  a  l a  s a r t é n .  

P a s t a  d e  l e g u m b r e s .  C o n  e s t e  t i p o  d e  p a s t a s

y  u n a s  p o c a s  v e r d u r a s  q u e  t e n g a s

d i s p o n i b l e s ,  h a c e s  u n  p l a t o  b a s t a n t e

c o m p l e t o .  

T e  m u e s t r o  a l g u n o s  e j e m p l o s :

P a s t a  d e  l e g u m b r e s ,  c h a m p i s ,  p i m i e n t o s

a s a d o s ,  m a n z a n a  y  p a r m e s a n o .

P a s t a  d e  l e n t e j a s  r o j a s ,  n a b o ,  a c e l g a s ,

f r u t o s  s e c o s  y  m a h o n e s a .

P a s t a  d e  l e n t e j a s  r o j a s ,  c h a m p i s ,

a g u a c a t e ,  e s p i n a c a s ,  c a l a b a c í n  y

p a r m e s a n o

G n o c c i s ,  p a s t a  h e c h a  c o n  p a t a t a  c o c i d a .

T a m b i é n  l a  c o m p r o  e n  A l d i .  S e   p u e d e n  h a c e r

p l a t o s  t a n  r e s u l t o n e s  c o m o  e s t e  ( G n o c c i s ,

a c e l g a s ,  c h u c r u t ,  h u e v o s  p l a n c h a ,  p a r m e s a n o

r a l l a d o )   
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S I  T E  H A  S A B I D O  A  P O C O

M e  g u s t a  c u i d a r m e  y  a l i m e n t a r m e  d e  f o r m a

s e n c i l l a ,  s a n a  y  r á p i d a .

T I E M P O ,  S A L U D  y  V I V I R  L A  V I D A ,  s o n  m i  m á x i m a .

P o c o s  i n g r e d i e n t e s  b i e n  c o m b i n a d o s ,  p a r a

d i s f r u t a r  a l r e d e d o r  d e  l a  m e s a  y  p a s a r  b u e n o s

m o m e n t o s  e n  f a m i l i a .

Y  p o r  e s o ,  h e  c r e a d o  e l  M é t o d o  M e z c l u m  p a r a

q u e  a l i m e n t a r m e  b i e n  c a d a  d í a  s e a  a l g o  r á p i d o ,

s e n c i l l o  y  d i v e r t i d o .

E s t e  m é t o d o ,  c o n s i s t e  e n  h a c e r  d e  m i  n e v e r a  u n

C U B O  D E  C O N S T R U C C I O N E S ,  y  c r e a r  p l a t o s  c o m o

s i  d e  u n  L E G O ®  s e  t r a t a r a .

T e n g o  u n  v i d e o  d o n d e  p u e d e s  v e r  a  l o  q u e  m e

r e f i e r o  c o n  l a  n e v e r a  e n  f o r m a t o  L E G O ®

( H A Z  C L I C  E N  L A  F O T O  D E  M I  N E V E R A  P A R A  V E R L O )

 

©  C o p y r i g h t  H e a l t h y  M e z c l u m  2 0 2 5  |  D i s e ñ a d o  p o r  F a t i  

https://healthymezclum.com/cubo-landing/?affiliates=3
https://vimeo.com/user204152474/explicacioncubos?share=copy
https://vimeo.com/user204152474/explicacioncubos?share=copy
https://vimeo.com/user204152474/explicacioncubos?share=copy
https://vimeo.com/user204152474/explicacioncubos?share=copy
https://vimeo.com/user204152474/explicacioncubos?share=copy
https://healthymezclum.com/


A d e m á s ,  t e n g o  L a  E s c u e l a  m á s  b o n i t a  y  d i v e r t i d a

e n  H á b i t o s  S a l u d a b l e s  y  A l i m e n t a c i ó n ,  e s  E S T A .  

S i  n o  e s t á s  s u s c r i t a  a  m i  n e w s l e t t e r  t e  l o

r e c o m i e n d o  t o d o ,  v a s  a  e n c o n t r a r :  t r u c o s ,

h á b i t o s  q u e  f u n c i o n a n ,  r e f l e x i o n e s ,  h i s t o r i a s

b i z a r r a s  y  m u c h o s  t i p s .  

A d e m á s  d e  m i  S a n  V i e r n e s ,  d o n d e  c o m p a r t o  u n a

r e c e t a ,  p e l i ,  m ú s i c a ,  l i b r o  y  u n a  f r a s e  c h u l a  c a d a

s e m a n a .

T e  p u e d e s  s u s c r i b i r  d e s d e  A Q U Í   ( E s  g r a t i s  d a r s e

d e  a l t a ,  y  d e  b a j a ,  p u e s  t a m b i é n  = D )

Y  s i  q u i e r e s  s a b e r  m á s  d e  m í ,  h a c e s  c l i c  e n  e l

e n l a c e  v e r d e  y  v a s  d i r e c t a .

w w w . h e a l t h y m e z c l u m . c o m

¿ T e  h a  r e s u l t a d o  ú t i l  l a  g u í a ?

¿ H a y  a l g o  q u e  t e  h a y a  s o r p r e n d i d o ?

¿ H a s  e c h a d o  a l g o  e n  f a l t a ?

Y  a h o r a  s í ,  l a  p r e g u n t a  d e l  m i l l ó n  . . .

¿ Y a  s a b e s  a  q u é  v a s  a  d e d i c a r  e l  t i e m p o  q u e

g a n e s  e n  l a  c o c i n a ?  

¡ T I E M P O  y  V I D A  p a r a  l o  q u e  d e  v e r d a d  i m p o r t a !

T e  e s c u c h o ,  s o y  t o d o  o r e j a s .

E s c r í b e m e  a  f a t i @ h e a l t h y m e z c l u m . e s

C h i c a . . . t e n g o  l a  m a n í a  d e  c o n t e s t a r  s i e m p r e  
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