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Cucina un giorno, mangia una settimana

COME USARE 
QUESTO LIBRO?

Ked
a B

lack

LUNEDÌ

GIOVEDÌ

MERCOLEDÌ

Cos’è?
Cucinare in anticipo le cene 
di tutta la settimana.

A chi è destinato  
questo libro?
A chiunque prediliga la cucina 
fatta in casa dal lunedì al venerdì.

Per quante persone?
Le ricette sono per 4 persone, 
quindi facilmente adattabili.

Come funziona?
Scegliete il menu che vi interessa.
Definite la lista della spesa.
Mettetevi in cucina la domenica 
per 1-2 ore al massimo. 
Conservate le varie preparazioni 
e utilizzatele ogni sera, 
completandole in pochissimo 
tempo. 

Ogni settimana troverete 
una ricetta in più per 
realizzare un dolce, da servire 
come merenda o dessert… 

Una cucina ingegnosa, 
stuzzicante ed equilibrata per 
tutta la settimana.
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Cos’è il batch cooking?
“Batch” è l’idea di cucinare in anticipo per tutta la settimana. 
In pratica ci si dedica alla cucina la domenica per un paio d’ore circa, per esempio dopo avere 
fatto la spesa al mercato, svolgendo la maggior parte del lavoro. Poi, durante la settimana, per 
preparare la cena basteranno 10 minuti ogni sera. 

INTRODUZIONE

3
buone ragioni  

per scegliere il batch cooking
MAGGIORE  
SERENITÀ
Fare la spesa tutti i 
giorni o prendere 
ispirazione da quello 
che c’è in frigorifero è 
divertente. Ma durante 
la settimana questa 
modalità non è sempre 
compatibile con la 
gestione del tempo. 
Con il batch cooking 
tutto è programmato 
in anticipo, nessuna 
incertezza. 

MANGIARE 
MEGLIO E 
TUTTO FATTO 
IN CASA
Il fatto di organizzarsi 
permette di mettere 
in tavola tutti i giorni 
preparazioni fatte 
in casa, per quanto 
semplici, anziché 
affidarsi troppo 
spesso a piatti pronti, 
surgelati o consegnati 
a domicilio. 

MENO  
SPRECHI
Si acquista solo ciò 
che serve. Prima si 
preparano i prodotti 
freschi, per esempio 
le verdure, che di 
conseguenza non 
resteranno ad 
appassire in fondo 
al loro scomparto, 
con l’ulteriore 
vantaggio di liberare 
spazio in frigorifero. 
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settimana

01

12

NON VI 
PIACCIONO
Gli spinaci: sostituiteli 
con la rucola

VEGETARIANO
Sostituite: lo 
stufato con il 
cuscus di verdure 
(settimana  9);  
il finto ragù 
con la salsa alle 
olive e caprino 
(settimana 12).

STAGIONE  
AUTUNNO
Fuori stagione 
sostituite la zucca 
con le zucchine.
In primavera, usate 
gli spinaci freschi. 

TIMING 
 
1 H 30  
IN CUCINA

Attrezzatura
1 robot

1 mixer a immersione
carta forno e spago  

da cucina
1 casseruola piccola

1 stampo (diam. 20-25 cm)  

1 pirofila 
1 casseruola grande
1 padella o sauteuse

1 cocotte

Per conservare
2 contenitori da 300 ml circa 
1 contenitore da 750 ml circa

4 contenitori da 1,5 l circa 
1 canovaccio o sacchetto

lunedì
Stufato di manzo con patate, insalata

martedì
Caesar Salad con pane all’aglio

mercoledì
Ceci, pomodoro e spinaci speziati, riso

giovedì
Tagliatelle con finto ragù, pomodori  

canditi e spinaci

venerdì
Crema di zucca e patata dolce  

con pane all’aglio 

ricetta bonus
Crème caramel 

MARTEDÌ

LUNEDÌ

MERCOLEDÌ
BONUS

VENERDÌ

GIOVEDÌ



la spesasettimana

01

Frutta, verdura 
ed erbe

❏❏ 3 patate dolci medie
❏❏ 1 scarola grande o un’altra 

insalata di stagione
❏❏ 1 zucca castagna piccola (1 kg)
❏❏ 10 spicchi d’aglio
❏❏ 2 carote
❏❏ 5 cipolle
❏❏ 1 limone
❏❏ 1 mazzo grande di prezzemolo
❏❏ 1 kg di patate

Panetteria
❏❏ 2 baguette

Surgelati
❏❏ 1 kg di spinaci surgelati 

a foglie intere

Fresco
❏❏ 1,5 kg di manzo: spalla 

e/o stinco (calcolate un 
po’ di più se c’è l’osso), 
tagliato a fette 

❏❏ 1,2 litri di latte
❏❏ 60 g di parmigiano
❏❏ 300 g di yogurt greco
❏❏ 100 g di burro
❏❏ 13-17 uova

Cereali, legumi 
e conserve

❏❏ 4 lattine di pomodori pelati 
o in polpa

❏❏ 2 lattine da 400 g di ceci
❏❏ 100 g di pomodori secchi
❏❏ 1 vasetto da 100 g di filetti di 

acciughe (sott’olio o sotto sale), 
ben sciacquati

❏❏ 2 dadi da brodo vegetale bio
❏❏ 1 baccello di vaniglia
❏❏ 240 g di riso basmati 
❏❏ 400 g di tagliatelle
❏❏ 300 ml di passata 

di pomodoro
❏❏ 150 g di olive nere

Nella 
dispensa

❏❏ senape
❏❏ zucchero
❏❏ una miscela indiana 

di spezie: garam masala, 
curry

❏❏ olio extravergine d’oliva
❏❏ aceto a scelta
❏❏ sale grosso
❏❏ 3 rametti di origano  

o di timo essiccato
❏❏ sale e pepe
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mercoledì giovedì settimana

01
settimana

01

Tagliatelle con finto ragù, pomodori canditi e spinaci
Pronto in 25 min di cui 10 min di preparazione

LA SALSA Scaldate lo stufato tritato e aggiungete gli spinaci rimasti. 
LA PASTA Cuocete le tagliatelle in abbondante acqua bollente salata secondo le indicazioni riportate sulla 
confezione. Scolatela e versatela nella salsa a base di stufato. Mescolate bene e servite con scaglie di parmigiano.
PER VENERDÌ Estraete dal congelatore la crema e il pane all’aglio e riponeteli in frigorifero.

Ceci, pomodoro e spinaci speziati, riso 
Pronto in 25 min di cui 10 min di preparazione

IL RISO Misurate il volume di riso in un bicchiere, mettetelo in una casseruola con l’acqua (calcolate 1,5 volte il volume 
del riso) e ½ cucchiaino di sale. Portate a ebollizione, riducete la fiamma al minimo, coprite ermeticamente e cuocete 
per 11 minuti. Sollevate il coperchio, mescolate con delicatezza, utilizzando una forchetta, e adagiate un canovaccio sul riso. 
I CECI Scaldate la preparazione a base di ceci. Quando è calda aggiungete i due terzi degli spinaci scongelati, 
mescolate e cuocete finché non sono caldi. Cospargete di prezzemolo. 
LO YOGURT Mescolate lo yogurt greco con 1 pizzico abbondante di miscela indiana di spezie e servite i ceci con 
gli spinaci, accompagnando con questo yogurt.
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