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Dos locos de la comida deliciosa y saludable, dos paladares adictos al
chocolate y a los dulces nutritivos y sin ingredientes nocivos para la salud;
esos somos Rober y yo. Estabamos destinados a encontrarnos en las redes
sociales. Con Rober comprobé que lo bueno sabe incluso mejor si ademas
es beneficioso para nuestro organismo, que no hay que elegir entre sabor y
nutricion, y que lo sano puede ser tan delicioso que te ponga la piel de
gallina.

Es una lastima que vivamos en un mundo en el que el azlcar, los
aditivos, los conservantes y no sé¢ qué mas sean la base de postres y platos
que se consumen a diario en millones de hogares. Esos ingredientes hacen
que un producto sea mas sabroso o tenga mejor textura a un precio
irrisorio, pero también nos destruyen por dentro. Intentan convencernos de
que sin azucar algo no puede ser «dulce», jqué gran mentira!

La alimentacion es la base de nuestra vida, nuestra gasolina. La comida
puede incluso afectar a nuestro estado de animo. Para mi, la alimentacion
saludable es esa que te nutre, te cuida, te protege y ademas te hace sonreir.
Y, por mas que lo intente, no recuerdo haber probado un plato de Rober
con el que no haya conseguido todo eso.

Desde que descubri a @ChefBosquet me volvi su mayor fan. No hay
receta que no me haya sorprendido, postre que no me haya dejado sin

palabras. Ha sido un placer que nuestros caminos se cruzaran. Estoy



seguro de que este libro te va enganchar igual que a mi y que se convertira
en un referente en tu recetario semanal.

iEstoy deseando probar todas estas recetas!



Ibai Gobmez Pérez
Jugador del Athletic Club de Bilbao






QUIEN SOY

Un chico de 33 afios, casado y padre de un bebé de 2

afos, a quien le gusta cuidarse, hacer deporte, pasar
\ tiempo en familia y con amigos y, aparte de todo eso,

S icocinar! Eso si, he dado bastantes vueltas hasta

llegar aqui.

La cocina me ha llamado mucho la atencion desde pequeiio. En casa,
mis padres siempre han cocinado muy bien. Yo los veia, probaba sus
platos y queria ser como ellos, pero era un nifio y en aquella época, si tu
familia no era hostelera, resultaba dificil enfocar tu vida hacia la cocina
desde tan pequefio.

Siempre he sido muy inquieto, y de nifio aiin mas, por lo que no era
capaz de pararme un segundo a aprender a cocinar, me centraba en comer

las cosas tan buenas que habia en casa jy salia de nuevo corriendo!

El autor en la actualidad

.QUE HAGO CON MI VIDA?

En la adolescencia comenzo6 la busqueda de qué hacer con
mi vida y que dur6d 10 afios. En el colegio escuché por
primera vez que «no valia para cosas muy serias» porque
no era lo suficientemente constante y me recomendaron
que estudiara algo practico, sin muchas complicaciones.

Intent¢ hacerme electricista, pero al cabo de un mes me

di cuenta de que ese no era mi oficio. Luego decidi que



queria ser profesor de educaciéon fisica, por lo que me puse con el
bachillerato, donde no terminaba de cuajar tampoco. Empecé a ver la luz
cuando hice un curso de socorrista, lo aprobé y comencé a trabajar de ello
ese mismo verano. Era un empleo que implicaba convivir y ayudar a la
gente. Eso me gustaba, pero solo podia trabajar de socorrista en verano, asi
que pensé como tener un trabajo del que disfrutar durante todo el afio. La
solucion fue jhacerme bombero! Me parecia una profesion que unia los
dos aspectos importantes para mi: la convivencia y ayudar a los demas.

Acabé el bachillerato y, cuando tuve la edad, a los 21 afios, para sacarme
el carnet de camidén, empecé a estudiar y a prepararme para las
oposiciones. Conoci a otros opositores y a mas gente del entorno, y todos
me insistieron: «Es muy dificil, hay pocas plazas y sin contactos es
imposible. No vas a poder». Era la segunda vez que me decian que no
valia.

Pasé de vivir sin mas a vivir para estudiar y entrenar,
pero sabia que para rendir al maximo en todo necesitaba
un plus. Y ese extra lo iba a obtener con la alimentacion.
Comencé a investigar, pero como no tenia tiempo para
cocinar, le pedia a mi madre que comprara y cocinara de
acuerdo con la informacién que iba encontrando. Tras
cuatro afios de estudio y entrenamiento diarios

interminables, consegui la plaza de bombero, lo que se

tradujo en tener de repente mucho tiempo libre (pero
pocas ideas qué hacer con ¢él).

Lo primero fue convertirme en duatleta y, mas adelante, en triatleta, con
tres horas diarias de entrenamiento (a veces mas), y con tiempo muerto
entre los entrenos que aprovechaba para leer sobre alimentos que me iban

a hacer rendir mejor y visitas frecuentes a los supermercados. Me gustaba



mucho comer de todo, tanto salado como dulce. Salado y saludable era una
combinacion perfecta y relativamente sencilla de realizar, pero comer

dulce y saludable a la vez no lo era tanto.

Chef Bosquet en su puesto de bombero

EN BUSCA DE LA FORMULA

Encontraba muchas recetas en internet, y les quitaba
el azucar y las harinas refinadas, pero el resultado
raras veces cumplia con las expectativas. Estaba bien,
pero lejos de lo que buscaba. Se me puso entre ceja y
ceja elaborar postres 1o mas saludables posible y que,

ademas, estuvieran muy buenos, asi que eso se

convirtid en mi nuevo reto.

Segui usando recetas de otros, pero hacia mis propias contribuciones y
cambiaba muchas cosas, hasta el punto de que cada vez quedaba menos del
plato original, por lo que comencé con mis propias recetas. Era dificil,
claro, porque no sabia cocinar, solo hacia «experimentos» en casa. Eso si,
horas infinitas de experimentos... El punto de inflexién llegd6 cuando
entendi como funcionaban las cosas, el comportamiento de cada alimento
y las razones para usar unos u otros. Fue entonces cuando comencé a

cocinar de verdad.

Publicaciones de instagram @chefbosquet

HOLA, INSTAGRAM




Las recetas cada vez eran mejores, muchas muy buenas y algunas jhasta
me quedaron vistosas! Ahora empezaba a disfrutar cocinando. Un dia,
Laura, mi mujer, y mi amigo Carlos me invitaron a que me creara una
cuenta de Instagram. Yo no tenia ni idea de qué era eso. Me contaron que
era una red social en la que mucha gente subia fotos de comida y recetas y
que podia ser divertido, asi que cre€ una cuenta. Publicaba las comidas que
preparaba cada dia, recetas incluidas, y, de repente, la gente comenzo6 a
preparar las recetas. No me lo podia creer! Hacian mis recetas y me
agradecian que las publicara. Vi que tenia otra via para ayudar a la gente
con la alimentacion. Pensé: «Si les digo que esto es saludable, les entrara
por una oreja y les saldra por la otra, pero si les digo que es saludable, que
cocinado de esta forma estda muy bueno y, encima, tiene buena pinta,
seguro que me hacen mas casoy.

Cada dia le dedicaba mas tiempo, me esforzaba y me gustaba mas, y
esto se notaba en los resultados. Comenceé a vivir pegado a las redes y a la
cocina, mientras algunos compafieros de trabajo muy visionarios me

advertian de que con esto no iba a llegar a ningun sitio.

VIVIR DE LA COCINA ES POSIBLE

Nt Aunque le dedicaba muchas horas y me importaba

mucho, la cocina no dejaba de ser un hobby para
mi: ni vivia de ella ni contemplaba la posibilidad
de convertirla en una forma de generar ingresos.
Hasta que de pronto llamé la atencion de tiendas
que me pedian que realizara talleres de cocina, de
marcas que mostraban interés en colaborar
conmigo y de gente muy conocida que probaba mis recetas y las anunciaba

(como mi ahora amigo Ibai Goémez, futbolista del Athletic Club de



Bilbao), con la repercusioén que esto tenia. Todo ello me hizo cambiar de
idea y decidi emplear todos mis esfuerzos en un nuevo objetivo: vivir de la
cocina. Era lo que me hacia feliz, lo que me gustaba y habia llegado el
momento de arriesgar.

A principios de 2018 me plante¢ diferentes caminos que seguir y
posibles opciones, que fueran factibles y con las que me sintiera comodo.
Como no consegui aclarar nada, me lo tomé como una oposicion que no
sabes cuando se convocara. Si has sido opositor, sabras de qué te hablo; si
no, te digo que consiste en trabajar de sol a sol para estar listo en el
momento que sea necesario. Me pasaba los dias pensando en sabores,
texturas, colores y olores para recetas nuevas, que estuvieran muy buenas
y que, por supuesto, lo parecieran. Una vez que las tenia en la mente, las
llevaba a la practica, una, dos u ocho veces si hacia falta, hasta conseguir
lo que habia imaginado.

Sin ir mas lejos, hay dos pasteles en Naked & Sated (mi
restaurante, luego os cuento), el pastel de chocolate y
calabaza con turrén y caramelo salado y el Naked cake de
dos bizcochos con crema de chocolate en el interior, que
desde el primer intento estuvieron muy Tricos, pero
siempre veia que podia mejorarlos aun mas, asi que segui
hasta dar con la féormula perfecta. Con todas las recetas no

pasa esto. Los donuts® de chocolate, por ejemplo, tanto

los del restaurante como los de este libro, salieron en su
punto a la primera.

Mi mujer, mis amigos y mis compafieros del parque de bomberos me
acompanaban y disfrutaban de estas «busquedas para encontrar la receta
perfecta», y es que, para conseguir buenos resultados, jnecesitaba la

opinién del publico! A mi me encantan todas las recetas, ya que las hago a



mi gusto, pero el reto esta en que les gusten a todos. De eso se trata. Es
mas, he llegado a un punto en el que tras cocinar algo estoy mas pendiente
de ver la cara de quien prueba mis platos que en disfrutarlo yo mismo. Una
vez que lo han probado y les ha gustado, entonces disfruto yo. De lo
contrario, se repite |y listo! Soy «un poco competitivoy, sobre todo

conmigo mismo; el resto, si tiene que venir, vendra.

Los famosos donuts de calabaza

CONSEJERO DE MASTERCHEF

En febrero de 2018 se me presentd la ocasion de dar
un paso adelante. Masterchef buscaba un consejero
para apoyar al programa desde las redes sociales,
dando consejos por Instagram sobre aprovechamiento
de alimentos, solucionando dudas al respecto y

ofreciendo una video-receta semanal para la web. Me

presenté y me eligieron. El premio era la oportunidad
de darme a conocer y hacer un cursillo avanzado de exigencia personal, ya
que tenia que presentar semanalmente un material creado por mi y a la
altura de las expectativas. Fue mas que un reto, porque, aunque no lo
creais, tenia panico a hablar ante la camara y en publico.

No sé como he conseguido hacer showcookings delante de muchas
personas y, ademas, jdisfrutandolos! Tuve que salir de mi zona de confort,
y lo hice, pero para irme muy lejos... De hecho, creo que no he vuelto a
entrar. Si en esos dias me hubieran dicho lo que iba a hacer en un par de
meses, me habria parecido una broma. Fueron trece exigentes semanas que

significaron un montén de experiencia y ganas de mucho mas.



Publicaciones de instagram @chefbosquet

LA LLAMADA

Llego el verano y segui trabajando todos los
dias a la espera de que pasaran mas cosas
interesantes. A principios de agosto me llamo
(aunque realmente fue una conversacion de
WhatsApp) mi amigo Ibai. Unos meses antes

ya me habia dejado caer que podriamos

montar algo en Bilbao, pero no fue mas que
una idea sin madurar que quedo en el olvido. Esta vez iba a ser diferente.
Me comentd que ¢l, Marcos Llorente, jugador del Atlético de Madrid
(también lo conocia, gracias a Ibai, claro), y un tal Marino Cid (el
empresario del equipo) querian montar un restaurante de comida saludable
en Madrid. Buscaban hacer algo diferente, sano y que estuviera muy bueno
para transmitir a todo el mundo que se puede comer de forma saludable y
a la vez disfrutar de la comida. Necesitaban un chef y creian que debia ser

yo. Asi que al dia siguiente ya estaba trabajando en el proyecto.

Chef Bosquet, Ibai Gomez, Marcos Llorente y Marino Cid

BEST FOODIE

Pasaron los meses y, mientras nacia Naked & Sated, continuaba trabajando
y esperando mas oportunidades. En este tiempo, Instagram credé un
galardon que, por primera vez en la historia, premiaba la mejor cuenta de

comida, el Best Foodie, o sea, «el mejor comidista»: una persona que



muestra a los demas su forma de ver la gastronomia, ya
sea con preparaciones propias o a traveés de las de los
demas. Me lei los requisitos, crei encajar y me veia con
posibilidades, asi que no lo dudé. Se presentaron unas
1500 personas, de las cuales un jurado eligi6 a 10

finalistas y entre estos se hizo una votacion publica.

Habia gente muy buena, con mas experiencia, mas
seguidores y mas de todo, o eso pensaba yo, pero eso no significaba que no
pudiera ser posible, asi que pedi a mis seguidores, a los que tanto ofrecia
cada dia, que me regalaran unos 15 segundos de su tiempo. El resultado
fue un 49 % de los votos totales.

No solo gané el premio, sino un empujon de moral de por vida y la
certeza de que no estaba solo: CHEFBOSQUET soy yo, pero también lo es

toda la gente que me sigue y me apoya, sin ellos, no seria lo que soy.

Best Foodie del afio

EL LIBRO

Cada vez mas me pedian que escribiera un libro de recetas, pero,
sinceramente, no sabia qué hacer ni qué pasos dar, por lo que continué
trabajando hasta que, una vez mas, sucedid. Se me presento la maravillosa
oportunidad de escribir este libro, la ocasidon perfecta para contaros quién
soy, qué quiero conseguir y como lo hago. Y con un monton de recetas
superbuenas, jclaro!

Fueron varios meses de pensar, decidir y poner mucho mimo en cada

pagina de este libro para que lo podais disfrutar cada uno de vosotros.

Y MIENTRAS TANTO, NAKED & SATED



Mientras pasaba todo esto, nacia el -+ _ .
proyecto con mayusculas. La llamada de %

-

Ibai supuso poder cumplir un suefio:
demostrar a todo el mundo que disfrutar de
la comida sin remordimientos era posible,
ipero en vivo y en directo!

Dos semanas mas tarde tenia a Marcos y
a Marino en casa. Después de conversaciones infinitas por WhatsApp
acerca del proyecto, podriamos decir que ya nos conociamos. Les preparé
un resumen de lo que podriamos ofrecer. Por cierto, los platos que
probaron ese dia en casa son el 80 o el 90 % de la carta actual.

Quedamos todos convencidos, y esa misma tarde, los cuatro (Ibai por la
pantalla) definimos quiénes somos, qué queremos y cémo lo vamos a
conseguir.

En unas semanas sabiamos nuestro nombre: Naked & Sated, o «desnudo
y saciado». Es decir, te presentamos la comida al desnudo, lo mas natural
posible, sin procesar en exceso, para acabar saciado con comida real,
gracias a lo nutricionalmente completos que son todos nuestros platos.
Maés tarde vino nuestro lema: COME SIN REMORDIMIENTOS. Lo
importante es comer y disfrutar de cada bocado, nutriéndote y sin
arrepentimientos. Cuando comemos algo que estd bueno, no suele ser muy
saludable, de ahi que, si nos importa nuestra salud, lo comamos con
remordimientos. En Naked & Sated, esto no pasa, y lo demostramos cada
dia.

El 24 de junio de 2019 abrimos el primer restaurante y el 23 de

diciembre de 2019 el segundo, ambos con la misma filosofia.

En la cocina de Naked&Sated



NUESTRO OBJETIVO

AL

Somos cuatro personas muy inquietas y con muchas
cosas en comun: somos deportistas, nos gusta comer
bien y de forma saludable. Es el estilo de vida que nos
hace felices y creemos que puede ayudar a los demaés
a conseguir los objetivos que se propongan. Si a
nosotros nos ha ayudado a mejorar, estamos seguros
de que lo conseguiremos con los demas, por eso nos
embarcamos en este proyecto. Queremos demostrar,
ante todo, que la comida saludable puede estar tanto o
mas rica que la no tan saludable y que podemos

disfrutar al tiempo que nos cuidamos.

COMIDA SALUDABLE

Ofrecemos opciones mucho mas saludables de lo que
estamos acostumbrados a encontrar. No usamos
azucares ni harinas refinadas, elaboramos todas las
preparaciones nosotros mismos y endulzamos los

postres con fruta y en alguna ocasion con

edulcorantes naturales como el xilitol o el eritritol. Los ingredientes que

empleamos son de la mayor calidad posible, de proximidad, ecologicos vy,

sobre todo, sostenibles, ya que para nosotros es muy importante nuestro

planeta. Si nos importa nuestra salud, no podemos dejar de lado el espacio

donde vivimos.

QUE Y PARA QUIEN

Uno de nuestros objetivos es reeducar y llegar a la maxima gente posible.

Hoy en dia, muchas personas no pueden comer de todo, ya sea por



intolerancias alimentarias, alergias o conviccion personal, pero creemos
que todos tienen derecho a comer de forma saludable. Asi que nuestros
platos son libres de gluten, limitamos los ingredientes mas alergénicos,
tenemos opciones veganas y vegetarianas y contamos con una carta
especial para nifos, con platos que adaptamos al grado de desarrollo y
denticion de los bebés a partir de los seis meses. Si nuestro objetivo es
educar en alimentacion saludable, debemos empezar por los mas
pequenos.

Y, por ultimo, tanto en mi cocina como en este libro, combino sabores y
texturas para crear platos que os hagan disfrutar de la comida sin

remordimientos.

Publicaciones de Naked & Sated en Instagram



NO HAGAS DIETA

Antes nos enseflaban que, para comer bien, tenias que hacer un gran

esfuerzo, comer cosas poco apetecibles y nada divertidas. Cuidarse era un
suplicio o eso parecia, pero esto esta cambiando, y te lo voy a demostrar

en este libro.

]
3
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Comer de forma saludable no es aburrido y no significa tomar inicamente
pescado blanco, pechuga a la plancha, ensalada y brocoli al vapor.
Significa elegir productos de calidad, que no estén ultraprocesados,
comida «de verdad» y cocinarla de forma correcta. Un handicap
importante es el tiempo, y no queremos «perderlo» en la cocina. Bien, con
organizacion puedes aprovechar muy bien el tiempo en la cocina e incluso
en el supermercado (;quién no ha ido mas de una vez a comprar en el
mismo dia por falta de organizacion?).

Se trata de cambiar habitos, desde hacer la lista de la compra e ir al

supermercado, hasta cocinar, ademas de aprovechar las sobras para otras



recetas. Antes solia preguntarme como comer saludablemente, ahora es lo

habitual. No tiene que cambiar la comida, jtienes que cambiar TU!



Y APRENDE A COMER



UNA ALIMENTACIONs

SALUDABLE

Os voy a resumir como podéis llegar a tener una alimentacién saludable

desde mi experiencia personal.

Estamos acostumbrados a que para comer bien tenemos que seguir una

dieta a rajatabla, cosa que, sobre todo en dietas muy restrictivas, es

insostenible. Lo mejor es ponerte en manos de un nutricionista y que te

asesore y ensefie a comer, y una vez que lo hayas conseguido, no

necesitaras mas dietas salvo que tengas unos objetivos muy concretos.

Te dejo las claves a partir de las cuales puedes adquirir unos habitos

saludables sin ningun tipo de esfuerzo:

AN D B~ W DN

Elimina los ultraprocesados. Estan llenos de ingredientes que no necesitas y hacen que el
producto diste bastante de la comida real. Tu cesta de la compra deberia estar formada en
un 90 % por frutas, verduras, legumbres, huevos, lacteos, pescados, carnes y conservas al

natural o en aceite de oliva.

No cocines en exceso los alimentos. Esto hace que pierdan algunas de sus propiedades y

puedan llegar a ser nocivos, por ejemplo, cuando se queman parcialmente.

Come en casa o algo preparado en casa siempre que puedas, si no tienes la posibilidad de

ir a un restaurante con opciones saludables.

Cuando tengas antojos entre horas, opta por fruta, frutos secos naturales, lacteos o huevos

(en muy pocos minutos los tienes listos).

Evita el azucar y las harinas refinadas. En este libro te muestro un montén de recetas

donde no los necesitas.

Evita los endulzantes artificiales como el aspartamo, muy dafiinos para la salud, y eligelos

naturales como el eritritol, el xilitol o la estevia, aunque lo ideal es limitar su consumo.



Endulza con fruta siempre que puedas.

Olvida lo de que el aztcar de coco, la miel, el aziucar de cafia o los siropes (de agave, de
arce, de datil, etc.) son mejores. Es cierto que el indice glucémico del aztcar de coco es
inferior, pero todos son azucares afiadidos. Nos cuentan que tienen mas fibra y algunas
vitaminas, pero para aprovecharlas tendriamos que comer cantidades muy grandes, algo
contraproducente. En las recetas de este libro se endulza las preparaciones en un 95 %
con fruta, asi que no hay excusa para no hacerlo. La OMS recomienda no sobrepasar los
30 g de azucar libre al dia (no necesitamos ni acercarnos a esos 30 g) y considera que los

azucares intrinsecos de los alimentos, como los de la fruta, no son azucares libres.



NS

CRONOLOGIA
EN LA COCINA

En este apartado te voy a contar lo que necesitas tener en cuenta desde que

piensas en una receta hasta que acabas de comer. ’J




ANTES DE IR A COMPRAR

Necesitas saber qué vas a comprar. Esto te va a ahorrar mucho tiempo en
el mercado, tener que volver a por algo que te falta y comprar cosas
innecesarias.

Comienza dando una vuelta por la cocina. Comprueba qué no necesitas
comprar y piensa en posibles recetas en las que usar lo que tienes en la
despensa. Piensa en los platos que vas a preparar en los proximos dias, haz
una lista de los ingredientes que precisas y las cantidades. Cuando vayas a
preparar un postre, compra de mas para poder rectificar en caso de fallo en
algin paso. Con la lista hecha, clasifica los ingredientes por
establecimiento donde los vas a comprar. Es probable que los mejores
ingredientes (por calidad/precio) no los encuentres todos en el mismo

comercio.

EN EL MERCADO

1 Prepara tus bolsas de la compra reutilizables.

2 Ciiiete a la lista y marca los productos que vayas colocando en el carro o en

las bolsas.

3 VEGETALES

En el supermercado, evita elegir vegetales que vengan en envases de
plastico.

Escoge siempre que puedas vegetales de proximidad, de temporada y
ecoldgicos en la medida de lo posible, ya que son mas respetuosos con el
medio ambiente.

Comprueba el punto de madurez e intenta elegirlos de forma que estén

maduros cuando los vayas a consumir.



CARNES

Elige siempre carnes procedentes de ganaderia y granjas sostenibles, evita a
toda costa la ganaderia intensiva. Estos productos no tienen impacto
negativo en el medio ambiente y ademas son de mayor calidad, dado que los
animales se alimentan de pasto y no de cereales y soja. Es un alimento que
se toma de forma ocasional y por el que vale la pena hacer el esfuerzo.

En la ganaderia intensiva se emplean monocultivos de soja y cereales para
alimentar el ganado, lo que provoca la deforestacion de los bosques y las

selvas. Mas informacion en lacarnedepasto.com.

PESCADOS

Elige pescados salvajes o, al menos, ecologicos. Pregunta en la pescaderia
cuales no son de piscifactoria. Los primeros resultan mas sostenibles y de
mayor calidad, ya que los de piscifactoria son alimentados de forma
artificial. Es importante que tengan el sello azul MSC, que garantiza que se

han pescado de forma sostenible.

CONSERVAS

Escoge las que vienen al natural o en aceite de oliva virgen extra y en
recipiente de cristal.

FRUTOS Y FRUTAS SECAS

Compralos siempre al natural, intenta ademas que sean a granel. Con ello,

eliminamos plasticos y ademas nos saldra mas econdmico.

Elige productos con DO (Denominacion de origen): son alimentos
correctamente regulados de acuerdo con la calidad que requieren segun su
naturaleza y procesos de elaboracion del lugar de donde son originarios.

Ejemplos: arroz y chufa de Valencia.

LEGUMBRES

Compralas a granel y preparalas en casa. Con una olla rapida, en 40 minutos
(tiempo que puedes usar para otras tareas como recoger o cocinar) tendrés
listas las legumbres para toda la semana.

También cuentas con la opcién de comprarlas en bote de cristal y tenerlas

disponibles en cualquier momento.

LACTEOS



Elige siempre leche ecologica, a poder ser fresca. Es mas respetuosa con el
1 O medio ambiente, y las vacas estan mejor alimentadas y mejor tratadas. En
cuanto a los quesos, es muy importante que solo contengan leche, sal, cuajo

y cultivos lacticos.

EN EL MOMENTO DE COCINAR

Lee una vez la receta entera, ingredientes incluidos. Esto es muy
importante, porque conseguirds una vision general y podras tener, en su
caso, los ingredientes en su punto (por ejemplo, la quinoa en remojo, los
datiles en remojo, los frutos secos tostados, etc.).

Pesa todos los ingredientes que vas a utilizar y déjalos listos para
cocinar. Te puede costar un poco al principio, pero esto hard que una vez
que empieces, el proceso sea mas fluido y no pierdas el hilo.

Utiliza los tiempos muertos de la receta para otras preparaciones u otras
tareas. Mientras horneas unas patatas puedes preparar el plato principal o
un postre, aunque también puedes usar el ultimo tiempo de coccion para
recoger y limpiar la cocina. No olvides, cuando tengas algo en el fuego,
jusa el temporizador!

Aprovecha también para preparar comida de mas y emplearla en otras
recetas, ya sea preparando mas cantidad en caso de arroz o garbanzos, o,
aprovechando que tienes el horno encendido, hornear a la vez varias cosas.

Puedes preparar un pastel y al mismo tiempo hornear calabaza en otra
bandeja. En este caso, lo primordial seria el pastel, por lo que tendremos
en cuenta su tiempo y su temperatura, y una vez esté listo, continuamos
con la calabaza. Cuando acabes de hornear algo, es un buen momento para
tostar frutos secos y no tener que encender el horno a propodsito para esto

en otro momento.



DESPUES DE COMER

Envasa rapidamente lo que haya sobrado. Si lo vas a usar pronto, en la
nevera; de lo contrario, en el congelador. El envase ideal son los taperes de
cristal cuadrados o rectangulares. Son mas respetuosos con el medio
ambiente y se ordenan mejor en la nevera y el congelador. Recuerda anotar
la fecha de cocinado y de envasado.

Ahora, piensa en lo que te ha sobrado para preparar la siguiente receta,

iy vuelta a empezar!



UTENSILIOS,
FLECTRODQ-
MESTICOS Fig
BASICOS E

Independientemente de lo bien equipada que tengas la cocina, hay algunos

basicos poco habituales que recomiendo e incluyo otros que deberias tener
en cuenta, incluidos cuales son los electrodomésticos que necesitaras para
unos resultados 6ptimos.

También te contaré en qué consisten los ingredientes que uso, qué
funcion tienen, como elegirlos y qué nos aportan, todo ello desde mi
experiencia personal. En la red puedes encontrar especificaciones técnicas

s1 las necesitas.



MOLDES

DONUTS®

CUPCAKES O MUFFINS

PANES DE
HAMBURGUESA

GALLETAS

TURRONES Y
TARTALETAS

PASTELES Y
BIZCOCHOS

HORNEAR AL BANO
MARIA

ARO DE EMPLATAR

MOLDES DE HELADOS
Y POLOS

MENAJE

Puedes comprar moldes metalicos o de silicona. Ambos funcionan

bien pero a la larga van mejor los de silicona.

Los metalicos van muy bien. Si los escoges con las paredes rectas,

te serviran también para hacer minipanecillos.

Te valdra cualquiera, tanto de silicona como de metal. Si haces la

receta correctamente, no habra problema.

Busca aros de distintos tamafios y poco grosor. Son muy

econdmicos y muy practicos.

El mejor es el molde metilico desmontable para turron,

aproximadamente de 22 x 10 cm.

Lo ideal es tener de distintos tamafios y desmontables. Son muy

practicos y economicos.

Moldes de una sola pieza. Los desmontables los puedes proteger
con papel de aluminio, pero los de una pieza son mejores para el

medio ambiente y para el resultado final.

Te servird para el tartar y para conseguir que las hamburguesas

tengan el mismo tamafo.

Los hay de muchos tamafios y formas, pero en el caso de polos
con ingredientes muy bajos en calorias como los elaborados a base
de fruta, leche, etc., te recomiendo que uses de tamafio mini.

Saciaran tus ganas de dulce pero sin afectar a tu dieta.

MANGA PASTELERA

Va genial para rellenar moldes y decorar. Usa mangas reutilizables,

tienes de distintos tamafios y con infinidad de boquillas.



TELA PARA LECHES Es muy econdmica y el resultado estd a afios luz de cualquier

VEGETALES colador. La puedes usar para la horchata o para cualquier otra
leche vegetal.

LENGUAS DE Para masas grandes te valdran las de mayor tamafio, pero para
DISTINTOS TAMANOS recipientes pequefios o acabar mas sutilmente las preparaciones te
iran mejor las lenguas pequeiias y muy flexibles.

SACABOLAS El tipico de las heladerias; mejor si tiene movimiento. Aprietas el
mango, y una palanca hace un barrido dentro de la bola y la saca
facilmente. Te vale para acabar postres, servir helados y para los
hummus.

COLADOR FINO Ten a mano uno pequefio. No ocupa nada y va genial para dar el
ultimo toque a algunos platos.
ELECTRODOMESTICOS
GOFRERA Parece algo muy especializado, pero cuando compruebes Ilo
sencilla y practica que es, verds que vale la pena. No ocupan
mucho y son econdmicas.
PICADORA PEQUENA Tiene cuchillas que cortan los alimentos, y si aguantamos el
DE ASPAS LARGAS tiempo suficiente, los rompen. Es perfecta para triturar frutos
secos, hacer helado o picar carne o pescado para hamburguesas.
La puedes usar para hacer pesto o crema de frutos secos, aunque
para esto ultimo lo 6ptimo son las picadoras de impacto. Si
utilizamos la picadora de aspas largas, corremos el riesgo de
quemarla.
PICADORAS DE Trituran al romper los alimentos y aportar calor por friccion. Para
IMPACTO ello, tienen unas cuchillas diferentes, con un grosor mayor y no

cortan. En unos segundos tendremos crema de frutos secos o un
pesto muy fino. También van perfectas para preparar otras recetas
como el heaven salted caramel, el no-Nutella, o el figs dates.
Normalmente se comercializan como accesorio de otra maquina
mas grande o como uno de los distintos cabezales que tiene una
picadora. Ten en cuenta que suelen funcionar bien con pequeias

cantidades, de unos 300 g maximo.



PICADORAS DE ASPAS
LARGAS

BATIDORA DE VASO

ROBOT DE COCINA

BATIDORA DE
VARILLAS

Ideales para triturar masas de bizcocho o muffins. Son necesarias
en caso de masas poco liquidas ya que, al triturar, hacen que se
mueva toda la masa desde abajo, con lo que esta pasa por las
cuchillas.

Van geniales para batidos, natillas y masas relativamente liquidas.

Si tienes la posibilidad, uno de buena calidad va genial y es
bastante polivalente. Conseguiras unas texturas muy finas en
muchas masas, aunque, en ocasiones, necesitards un poco de
tacto. En bizcochos donde queremos «trocitos» de frutos secos, si
nos pasamos, los trituramos en exceso. Para bases de frutos secos,
también hay que tener cuidado ya que, si nos pasamos, comienzan

a convertirlos en crema y no es lo ideal.

Son muy practicas para montar claras o nata y suelen ser

pequeiias.

INGREDIENTES CLAVE

SEMILLAS DE CHIA

SEMILLAS DE CANAMO

AGUA DE COCO

AGUACATE

LECHE DE COCO

Son ricas en omega 3. Tienen el poder de absorber cinco veces su
peso en liquido, con lo que se obtiene un efecto gelatinoso que
espesa masas liquidas. En el pudin de chia, la leche de coco tiene
una consistencia cercana a la del yogur. En preparaciones

veganas, estas semillas pueden sustituir al huevo.

Son ricas en grasas saludables y proteina vegetal, y ademas tienen

un sabor a nuez genial.

Se trata de la bebida que encontramos naturalmente dentro del
coco. También se comercializa embotellada, aunque debes prestar
atencion ya que a veces viene endulzada. Evitalo. Es rica en

potasio y cuenta con propiedades isotonicas.

Una de mis frutas favoritas. Aporta cremosidad y grasas saludables

a cualquier plato.

Es la leche que se obtiene a partir de la «carne» del coco. Es



BEBIDA DE COCO

LEVADURA
NUTRICIONAL

CURCUMA

TAMARI

SESAMO NEGRO

CILANTRO

cremosa, similar a la nata de la leche de vaca, y aporta textura a las

salsas, ademas de un sabor genial.

Similar a la leche de coco pero con una proporcidon mucho menor
de «carney, lo que hace que tengamos una bebida muy parecida a
cualquier leche vegetal. Puedes prepararla de forma parecida a la

horchata (ver Or-xata en Los bdsicos).

Una levadura inactiva (no se usa para fermentar) rica en
micronutrientes que en las recetas veganas nos va a dar un toque
que hard que las preparaciones tengan un ligero sabor a queso,

como en el queso vegano o en el pesto.

Se trata de una especia con poder antiinflamatorio, que nos da
sabor a las preparaciones con un ligero toque picante. Ademas es

un potente colorante natural.

Es una salsa de soja que no lleva trigo afiadido y por lo general

contiene menos sal que la que encontramos habitualmente.

Con propiedades y sabor parecidos a los del sésamo tostado, tiene
la peculiaridad de quedar muy vistoso en la presentacion de

muchos platos.

Me encanta usarlo con el pescado. El caso del cilantro es muy
curioso: es una hierba que o la amas o la odias. Esto es asi porque
genéticamente estamos preparados para comerla o no, por eso, a

quien no la puede tomar, le sabe a lejia.

INGREDIENTES CLAVE

DATILES

CANELA

Mi endulzante favorito. Normalmente encontramos dos
variedades, el Medjoul (el mas gordito) o el Deglet Nour (mas
pequeiio). Las dos valen para todas las recetas, aunque es mas
dulce y mas facil de integrar la primera. La ventaja de la segunda

es que resulta mucho mas econdmica.

Una especia que va genial en los postres y sobre todo combinada

con jengibre o vainilla. Ademas, jes un potente afrodisiaco!



JENGIBRE

ANACARDOS

ALMENDRAS

XILITOL

ERITITROL

CHOCOLATE

NATA

ALMIDONES DE YUCA
Y PATATA

NIBS DE CACAO

Se trata de una especia antiinflamatoria y con un potente sabor que
puedes usar tanto en dulces como en platos salados, normalmente
para dar un toque oriental, como en el pollo thai.

Fruto seco de sabor suave que podemos usar en muchas recetas en
las que queramos dar el toque de este tipo de frutos pero sin que
predomine demasiado.

Aportan un ligero sabor a turron cuando las usamos tostadas en

cualquier receta.

Es un endulzante natural que se obtiene del abedul. Cuenta con un

indice glucémico muy bajo y no tiene azicares.

Otro endulzante natural, sin azicares y mas bajo en calorias que el
xilitol.

Cuanto mas porcentaje de cacao, mas saludable es. En mis postres
suelo usar el que tiene un porcentaje del 80 %, con una proporcion
alta de cacao pero tampoco excesiva. De esta forma se obtienen
elaboraciones mas suaves y el chocolate se comporta mejor con el
calor que si fuera el 100 % cacao.

Usa siempre nata con un minimo de 35 % de materia grasa. La
«nata ligera» estd mas procesada y sustituyen la grasa eliminada
por otros ingredientes menos saludables. La nata entera es mas
natural.

Con un efecto absorbente parecido a la maicena, tienen el poder
de dar clasticidad a las masas, en sustitucion del efecto del gluten.
Cuentan con un contenido alto en hidratos de carbono de buena

calidad y son un prebiotico natural.

Se trata de los granos de cacao puro, como trocitos del fruto de
esta planta. A partir de los nibs se obtiene el cacao en polvo,

aunque normalmente se comercializa desgrasado.

INGREDIENTES CLAVE




CACAO PURO EN
POLVO

EDAMAME

POLVO DE HORNEAR

PISTACHOS

HIGOS SECOS

ACEITE DE COCO

HARINA DE COCO

COPOS DE AVENA SIN
GLUTEN

KOMBUCHA

QUINOA

TRIGO SARRACENO

TE MATCHA

Cacao desgrasado y pulverizado. Es importante que solo lleve

cacao como ingrediente.

Son las semillas de soja, una legumbre alta en proteinas muy

utilizada en la cocina japonesa.

Se trata de la tipica levadura pastelera. Da volumen a las masas al
crear burbujas de forma quimica. Se reactiva rapidamente, por lo
que conviene no dejarla actuar mucho tiempo antes de hornear un

bizcocho.

Uno de mis frutos secos preferidos. Tienen un sabor genial, no
hace falta tostarlos y ademas confieren un color muy especial a las

preparaciones.

Frutas deshidratadas con un alto poder endulzante pero con un
sabor mas pronunciado que los datiles. Si endulzas con datiles, no
notards que estan, al contrario que con los higos. Es importante
que los encuentres naturales ya que muchas veces los venden

rebozados en harina.

Es la grasa procedente del coco. Es rico en grasas saludables y
tiene el poder de dar consistencia a las masas al endurecerse con el

enfriado.
Se obtiene del coco seco y tiene un alto poder absorbente.

La avena es naturalmente libre de gluten pero muchas veces lo
contiene por contaminacion cruzada al manipularse cerca de

donde se preparan cereales con gluten.

Es un t¢ fermentado espumoso, con sabor ligeramente acido y

propiedades probidticas.

Se trata de un pseudocereal libre de gluten y con un alto contenido

en fibra y proteinas.

Es un pseudocereal libre de gluten y con un alto contenido en fibra

y proteinas.

Té de origen japonés, del cual consumimos la hoja entera molida.



Tiene mas propiedades nutricionales que otros tés, ademas de dar
un color verde especial a las preparaciones y un toque de sabor
genial.

INGREDIENTES CLAVE

ARROZ ROJO Arroz integral de color rojizo y de grano largo.
ARROZ NEGRO Arroz integral de color negro y ligeramente aromatico.

PLATANO MACHO El platano cominmente llamado «para freir». Es mas grande que
el de Canarias y para consumirlo hay que cocinarlo.
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GRANOLA
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PALEO ® ® G

La granola paleo es el complemento perfecto para tu desayuno o para dar

el toque final a cualquier postre. Para prepararla, haremos una galleta

sencilla y luego afiadiremos el resto.

GALLETA

200 g de almendras crudas

80 g de datiles deshuesados y remojados (hidratados 10 minutos en agua caliente)
40 g de aceite de coco

3 g de canela en polvo

2 g de jengibre en polvo

Tritura las almendras hasta que queden casi en polvo.

Anade los datiles escurridos y el aceite de coco, la canela y el jengibre, y

vuelve a triturar.

Extiende la preparacion en una bandeja de horno cubierta con papel

vegetal, de forma que quede lo mas fina posible.
Hornea unos 10 minutos a 180 °C.

Deja enfriar completamente, rompe la galleta en trozos pequeiios y afiade

el resto de los ingredientes.



TOPPINGS

20 g de laminas de coco
40 g de pistachos picados a mano
10 g de bayas de goji

10 g de nibs de cacao

Agrega estos ingredientes a la galleta desmenuzada.

Mezcla bien y conserva en un recipiente hermético de cristal.

TIPS

Puedes sustituir las almendras de la galleta por anacardos, los datiles por higos
secos o afiadir tus frutas y frutos secos preferidos para darle un toque mas personal.

Prepara la granola mientras estas preparando la comida o la cena y jla tendras lista
solo con abrir el bote!

Valor nutricional por racion: CAL 108 /HC 4,5 g/ PRO 3,5g/GRA 8,5 g

n
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HEAVEN SALTED
CARAMEL

Si eres fan del toffee, esta receta te va a encantar, porque tiene una textura

parecida, un sabor increible, no resulta empalagoso y encima es saludable

(si no te comes el bote de golpe, claro).

INGREDIENTES

200 g de anacardos
160 g de datiles sin hueso
60 g de agua

2 g de sal

Tuesta los anacardos en el horno 8 o 10 minutos a 180 °C. jVigila que no

se quemen!
Sumerge los datiles en agua caliente.

Tritura los anacardos hasta obtener una crema. Si lo haces cuando atin
estén calientes, tardaras menos, ya que pasara menos tiempo hasta que

liberen sus aceites.

Ahora, anade los datiles escurridos, el agua y la sal y tritura hasta obtener

una crema lo mas homogénea posible.

Pasa a un recipiente y conserva herméticamente en frio.



TIPS

Cuando quieras usar este caramelo, solo tienes que coger una cucharada y
calentarlo muy ligeramente para que se ablande un poco.

Si quieres usar una gran cantidad de la que tienes reservada, puedes activarla
facilmente con un poco de leche de coco y volverlo a triturar.

Valor nutricional por racion: CAL 80 /HC 7,5 g/PRO2,5g/GRA S g
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FIGS
DATES

Un dulce de higos y datiles que aporta dulzor a cualquier receta, con un

¥ ARAC r
iy %

toque extra de sabor al del tipico dulce de datiles. Es perfecto para
endulzar pasteles y porridges, y para acompaiar un yogur o cualquier otro

postre.

INGREDIENTES

100 g de datiles sin hueso
65 g de higos secos

60 g de agua

MATERIAL

picadora

Hidrata los higos y los datiles en agua caliente al menos 10 minutos.
Escurre los datiles y los higos y trituralos con el agua.
Cuece la preparacion unos minutos a fuego medio sin dejar de remover.

Vuelve a triturar jy listo!



Ahora, deja que se enfrie y guardalo en un recipiente hermético en la

nevera.

TIPS

En muchas recetas veras que se hidratan los datiles igual que en esta, ya que de esta
manera al triturarlos quedan mas cremosos y la preparacion se reparte mejor cuando
la mezclamos con otras, con lo que se distribuye el dulzor de forma méas uniforme.

Valor nutricional por racion: CAL 43,5 /HC 10,5 g/PRO0,5g/GRAO0,1 g

(4]
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OR-XATA (= (=)

Los valencianos tenemos una frase, «ac¢o és or, xata!», que viene siendo

«jesto es oro, chatal!», y es que para nosotros la horchata lo es. Se trata de
una bebida vegetal tipica de Valencia, concretamente de Alboraia, donde
se cultiva la chufa, de cuyo fruto se obtiene. Es muy apreciada por todos
los valencianos y estoy seguro de que ti también te vas a enamorar cuando
la pruebes.

Pero lo mas importante es que esta version es la mas saludable que

puedas encontrar sin renunciar al sabor auténtico.

INGREDIENTES

250 g de chufa de Valencia DO (sino la consigues en tiendas o supermercados, puedes pedirla

en herbolarios o en la red)
120 g de datiles sin hueso

1 1de agua mineral

MATERIAL

picadora potente (mejor de vaso o un robot)

bolsa de tela para leche vegetal

Limpia y pon en remojo la chufa unas 15 horas.



Remoja los datiles en agua caliente 10 minutos.
Tritura todos los ingredientes unos minutos a maxima potencia.

Escurre bien, ayuddndote de una bolsa de tela para leche vegetal. Es muy

econdmica, facil de encontrar en la red y muy efectiva.

Pasa la bebida a una botella o varias individuales y consérvalas en frio.

TIPS

No se puede guardar mucho tiempo, por lo que lo ideal es tomarla en un par de dias.

Sino te da tiempo, aprovéchala para preparar este cheesecake de horchata (ver Horchata
cheesecake en Healthy Endings).

Valor nutricional por racion: CAL 180 /HC 6 g/PRO3 g/GRA 9 g
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Unas tostadas de pan de patata saludables, con los hidratos de carbono de

RNEA&O

este tubérculo y nutritivas gracias a las proteinas y las grasas del huevo.

No llevan harina, se preparan en 1 minuto y jestan muy buenas!

INGREDIENTES

60 g de almidon de patata
20 g de leche en polvo

2 huevos

8 g de polvo de hornear

1 cucharadita de sal

TOPPINGS

tomate natural con aove, ajo picado, jamon ibérico y cebollino
burrata y garbanzos especiados

aguacate machacado y salmén ahumado marinado en tamari y sésamo

MATERIAL

moldes redondos de 8 a 12 cm @



Precalienta el horno a 170 °C.

Engrasa los moldes.

Reparte la masa.

Hornea 25 minutos a 170 °C (hasta que comiencen a tostarse).

Cuando se enfrien, corta los panes por la mitad, envasa y congélalos para

usar en otro momento.

Antes de emplear el pan, tuéstalo.

Salen 6 panes finos o 4 mas gorditos, todos de 10 cm de didmetro. En la foto aparecen tres panes
cortados por la mitad. Puedes hacer la version mini de 7 cm, como en la receta de las minituna

burgers (ver Minituna burgers en Principalmente saludables).

Valor nutricional 2 tostadas: sCAL 208 /HC 31 g/PRO 10 g/GRA 6 g

o
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NO-NUTELLA

iLa mejor crema de cacao que vas a encontrar! Sin frutos secos, facil de

preparar, rapida, saludable, con una textura perfecta (incluso tras

refrigerar) y un sabor increible.

INGREDIENTES

120 g de datiles sin hueso
100 g de aguacate
100 g de leche de coco

40 g de cacao puro en polvo

MATERIAL

picadora de aspas largas o un robot de cocina

Hidrata los datiles 10 minutos en agua caliente.

Escurrelos y trituralos con el resto de los ingredientes jy listo! Transfiere

la preparacion a un recipiente hermético y refrigera.

La puedes usar para afiadir a tus porridges, rellenar pasteles, hacer helados

jo para lo que se te ocurra!



Valor nutricional por raciéon: CAL 72 /HC 7,5 g/PRO2 g/ GRA 4 g

o
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BEST VEGAN
CHEDDAR

iEl cheddar perfecto para dipear! Es saludable, bajo en grasas, cremoso y

con un sabor impresionante.

INGREDIENTES

320 g de patata pelada

80 g de boniato pelado

20 g de aove

15 g de levadura nutricional

Y diente de ajo (sin germen)

Y4 de cucharadita de pimienta negra
2 g de sal (al gusto)

> cucharadita de ciircuma en polvo

Corta el boniato y la patata en trozos pequefios y cuécelos unos 15

minutos.
Tritura con el resto de los ingredientes hasta obtener una textura uniforme.

Sirve la preparacion con sticks de yuca.



STICKS DE YUCA

Corta una yuca en bastones de 8 o 10 cm de largo y 1 cm de ancho.

Imprégnalos con hierbas provenzales, pimienta, sal y aove, y hornea unos
20 minutos a 180 °C.

Haz esto mientras preparas el queso.

TIPS

Usa este queso para acompaifiar recetas como los veg mex nachos (ver Veg mex nachos
en Fast Happy Starts) o el mac&cheese (ver Mac&cheese en Principalmente
saludables).

Valor nutricional por raciéon: CAL 150 /HC 21 g/PRO2g/GRA 7 g

n

d,






RACIONES

1

phRAL, ~R N
SFARAC,, oRNEAn

CRUNCHY o
EDAMAME (2) ()

Las habas de soja, o edamame, son un snack, guarnicién o

acompafiamiento perfecto para cualquier plato. Especiadas y crujientes,
con un sabor genial y dos formas de prepararlas en funcion del tiempo que

tengas para prestarle atencion (lo entenderas mas abajo).

INGREDIENTES

200 g de edamame (puedes comprarlo congelado y pelado, es lo mas facil)
Y4 de cucharadita de circuma

Y4 de cucharadita de pimentdn dulce

Y4 de cucharadita de pimienta negra

> cucharadita de orégano

1 cucharada de aove

sal al gusto

Poco tiempo para prestar atencion: Hornea las habas 25 minutos a 200 °C.

Remueve cada 10 minutos.

Algo de tiempo para prestar atencion: Saltea el edamame en una sartén

unos 8 minutos a fuego medio.

Usalo

« en ensaladas o poke bowls



« acompafiando platos como the best steak tartare (ver The best steak
tartare en Principalmente saludables) o el o-mega carpaccio (ver O-
mega carpaccio en Principalmente saludable)

« como snack entre horas

Valor nutricional por racion: CAL 379 /HC2 g/PRO 22 g/GRA 21,5 ¢g

o









RACIOMNES

LI-MANGO
PORRIDGE

El porridge, o gachas de avena, es un desayuno habitual entre los

britanicos y cada vez mas entre nosotros. Los copos de avena se cuecen
con leche y luego afiades tus toppings preferidos. Es una forma genial de
incorporar fruta y nutrientes a nuestro desayuno. En esta receta le cedemos
todo el protagonismo al mango, con un toque ain mas fresco gracias a la

lima.

INGREDIENTES

50 g de copos de avena sin gluten
30 g de semillas de cafiamo
180 g de leche ecoldgica (leche vegetal para los veganos)

1 mango pelado, unos 250 g (no te preocupes si te pasas ligeramente o no llegas; no abras otro
mango si te falta un poco de fruta)

TOPPINGS

40 g de caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en Los badsicos)
30-40 g de fruta de temporada
20 g de granola paleo (ver Granola paleo en Los bdsicos)

media lima rallada



En un cazo cuece a fuego medio la avena y las semillas de caiiamo con la

leche.
Lleva a ebullicion, baja el fuego y cuece 3 o 5 minutos.
Mientras tanto, pela y tritura el mango.

Mezcla la avena cocida con el mango en un bol.

TIPS

Es un buen desayuno postentrenamiento, gracias a las vitaminas de las
frutas, los hidratos de carbono de la avena y las proteinas de las semillas
de cafiamo.

Valor nutricional por racion: CAL 840 /HC 104 g /PRO30g/GRA 35 ¢






RACIONES

(7]
OVERNIGHT

CARROT CAKEOATS  © 66

El desayuno perfecto si no tienes tiempo por las mafianas. Prepara la

mezcla la noche anterior, refrigérala y por la manana decoérala jy a
disfrutar! Sentirds que te comes un auténtico carrot cake a la vez que
coges fuerzas para todo el dia. Es parecido al porridge, pero en vez de
cocer la avena, la hidratamos. Ademas, absorbe los sabores de los

ingredientes que afiadimos para el macerado.

INGREDIENTES

50 g de copos de avena ecologica sin gluten
60 g de zanahoria rallada

120 g de leche ecologica

125 g de yogur natural

2 g de canela en polvo

1 g de jengibre en polvo

Mezcla todos los ingredientes y pasa la preparacion a un bol o téper.

Cierra bien y refrigera toda la noche.

TOPPINGS



20 g de queso mascarpone

20 g de caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en Los bdsicos)
20 g de arandanos

20 g de granola paleo (ver Granola paleo en Los basicos)

zanahoria rallada

Sirvete lala mezcla de avena en un bol.

Afade los toppings jy a comer!

/0
T s Careov Cae L
TIPS "

Dale la vuelta a tu pastel preferido y conviértelo en overnight oats, red velvet, banoffee, lemon
pie...

Valor nutricional por racion: CAL 630 /HC 32 g/PRO 26 g/ GRA 30 g






RACIONES

PUDIN
DE CHIA

Tan sencillo como mezclar semillas de chia con leche de coco y tan

delicioso como sentir una explosion de fruta en cada cucharada. Lo ideal
es prepararlo la noche anterior para que se hidraten bien las semillas de
chia, aunque con unos 10 minutos bastaria si se te olvido. Luego anade los

toppings jy a disfrutar!

INGREDIENTES

150 g de leche de coco (bebida de coco, la de brick)
30 g de semillas de chia

150 g de mango fresco

150 g de fresas (pueden ser congeladas)

50 g de agua

20 g de granola paleo (ver Granola paleo en Los bdsicos)

Cuece las fresas con el agua 10 minutos a fuego medio hasta que reduzcan.

Entretanto, mezcla la leche de coco con las semillas. Remueve de vez en
cuando durante los primeros minutos para que no se aglutinen las semillas

y se hidraten bien.

Reserva el pudin bien cerrado en la nevera.



Tritura las fresas cocidas y resérvalas también en la nevera.
Al dia siguiente, tritura el mango y pasalo al vaso donde vayas a servirte.
Sobre el mango, afiade, en este orden, el pudin y la mermelada de fresa.

Por ultimo, agrega un poco de granola paleo jy a disfrutar!

TIPS

!/ Es una bomba de nutrientes gracias a los acidos grasos saludables de la chia y a las

vitaminas de la fruta.

Valor nutricional por raciéon: CAL 422 /HC 42,5 g/PRO 12 g/ GRA 21 g

(4]

d,






RACIDNES

1

CHOCO
PANCAKES

iLas mejores tortitas que encontraras! Faciles de preparar, saludables,

ARAC,
P MAC
il 01,

cremosas y con un sabor brutal. Tritura, cuece, afiade el chocolate |y ya

esta!

INGREDIENTES

1 de platano de Canarias
1 huevo ecoloégico
30 g de almiddn de yuca o de patata

15 g de cacao puro en polvo

Tritura todos los ingredientes.
Pon a calentar una sartén antiadherente mientras reposa la masa.

Vierte en la sartén una cucharada de masa, y dale forma circular con el

dorso de la cuchara.

Cuando comience a cuajar, dale la vuelta y cuece la tortita unos segundos

mas. Retira y contintia con el resto de la masa.

TOPPINGS




20 g de chocolate puro fundido (a mi me gusta del 90 %)
1 cucharadita de nibs de cacao

frambuesas

Apila las tortitas y bafalas con el chocolate fundido.

Afade los nibs y las frambuesas jy sirve!

TIPS

Prueba con otras frutas como el mango o la papaya para disfrutar del
postentrenamiento perfecto.

Valor nutricional por racion: CAL 450 /HC 56 g/PRO 13 g/ GRA 18 g

@
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RACIONES

18

OREO .
SALUDABLES

Si eres fan de las Oreo y quieres disfrutarlas de forma casera, jaqui tienes

la solucion! Con unos sencillos pasos obtendrds una version sana y

deliciosa de estas conocidas galletas.

INGREDIENTES

200 g de almendras

80 g de cacao

1 huevo ecoldgico

85 g de eritritrol o xilitol

20 g de almidén de yuca o de patata
2 g de sal

10 g de harina de coco

50 g aceite de coco

Tritura las almendras hasta que queden casi en polvo.

Introduce todos los ingredientes en un bol y mezcla manualmente hasta

que combine todo.

Coloca la masa entre dos papeles de horno y con la ayuda de un rodillo

amasa hasta que quede fina (unos 3 mm).



Con un aro de unos 5 cm de diametro marca y presiona hasta que se corte
la masa, pasa la galleta a un nuevo papel de horno y contintia con el resto

de la masa. Repite el proceso con lo que sobre de masa.
Hornea 9 o 10 minutos a 190 °C.

Deja que se enfrien completamente.

RELLENO

150 g de coco seco
100 g de patata cocida

20 g de miel o sirope

Tritura el coco hasta que quede liquido.
Afade la patata y el sirope y tritura hasta que quede uniforme.

Con la ayuda de una manga pastelera, reparte el relleno sobre una galleta y

tapa con otra galleta.

MATERIAL

picadora de aspas largas

arode5cm @

TIPS



Si quieres que queden negras, usa cacao sin alcalinizar, que es el que
empleamos habitualmente. Lo encontraras en tiendas de reposteria.

Valor nutricional por raciéon: CAL 170 /HC 10 g/PRO 6 g/ GRA 10,5 g






RACIONES

18

MOJITO
BALLS

iUnas bolas energéticas con auténtico sabor a mojito y superfaciles de

ARAC
%9, Lo
« %

preparar! ;Se puede pedir mas? Pistachos picados para dar cuerpo, datiles
para endulzar, aceite de coco para compactar y lima y hierbabuena para

«mojitear». jVamos con ellas!

INGREDIENTES

160 g de pistachos pelados

80 g de datiles sin hueso

50 g de aceite de coco derretido
1 lima exprimida

6 hojas de hierbabuena picadas

Tritura los pistachos.

Anade el resto de los ingredientes y tritiralos hasta obtener una textura

uniforme.

Coge una cucharada de masa y dale forma redonda con las manos. Intenta

que las bolitas queden lo mas compactas posible.

REBOZADO



40 g de pistachos picados

ralladura de 1 lima

MATERIAL

picadora de aspas largas

Mezcla los pistachos con la ralladura en un bol pequeiio.
Reboza cada bola.

Refrigéralas para que queden mas compactas.

TIPS

Te aportan energia entre horas. ;O acompanalas con the good mojito (ver The good
mojito en Fresh time)!

Valor nutricional por racién: CAL 190 /HC 10,5 g/PRO 4,5 g/ GRA 14 g

n
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RACIONES

TOO ADDICTIVE
TWO INGREDIENTS
BALLS

Unas bolas impresionantes de chocolate y calabaza asada. Cuando asas

calabaza, sieeempre sobra, ;verdad? Mézclala con chocolate y obtendras

unas bolas que se van a convertir en tu vicio mas brutal.

INGREDIENTES

200 g de chocolate puro (el mio es del 80 %)

200 g de calabaza asada (si no tienes calabaza asada, trocea una calabaza y cuécela en el micro

en un recipiente hermético con un poco de agua 7 minutos a tope)

Tritura el chocolate con la calabaza. Pasa la preparacion a un bol y

congé¢lala 30 minutos.

Cuando cuaje, saca el bol e introducelo en un bol mas grande con hielo

(para que no se derrita la masa).

Saca una cucharada de masa y dale forma redonda con las manos

compactando pero sin manipular en exceso. Es como plastilina.

Forma todas las bolas y mételas en el congelador mientras preparas la

cobertura.



COBERTURA

200 g de chocolate puro fundido (lo puedes aligerar con aceite de coco)

Introduce el chocolate en un vaso.

Con la ayuda de dos tenedores, bafia cada bola en el chocolate. Extrae,
sacude con cuidado para que caiga el exceso de chocolate y pasa a un

papel vegetal para que cuaje.

Por ultimo, con la ayuda de una cucharilla dibuja unos hilos de chocolate.

MATERIAL

picadora

TIPS

, Te sobrara la mitad del chocolate de la cobertura, asi que consérvalo y aprovéchalo
!, 72 en otra receta. Se trata de un capricho para una tarde de Netflix. Aprovecha un

capitulo para el primer reposado, otro para el segundo jy el tercero para disfrutarlas!

Valor nutricional por raciéon: CAL 116 /HC6 g/PRO2 g/GRA 9 g

n
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RACIONES

10

HEALTHY
SNICKERS (%)

Te presentamos las irresistibles y famosas barritas Snickers, con su galleta

de vainilla, el relleno de caramelo con tropezones de fruto seco y el bafo

de chocolate, en su version mas saludable y deliciosa.

INGREDIENTES

100 g de anacardos tostados (8 o 10 minutos a 180 OC en el horno o unos minutos en la sartén

sin dejar de remover)

10 g de harina de coco
50 g de datiles sin hueso
35 g de aceite de coco

5 g de esencia de vainilla

Tritura los anacardos.

Anade el resto de los ingredientes y tritura la preparacion hasta obtener

una textura uniforme.

Pasa la preparacion a un molde de turron de 22 x 9 cm, y presidnala con

los dedos para que se compacte.

Refrigera 10 minutos en el congelador; serd suficiente.



RELLENO

150 g de caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en Los bdsicos)

30 g de anacardos ligeramente picados

Mezcla el caramelo con los anacardos.

Sobre la base de anacardos, reparte esta masa e introduce el molde en el

congelador unas 8 horas.

COBERTURA

400 g de chocolate

50 g de aceite de coco

Funde el chocolate al bafio maria, afiade el aceite de coco, mezcla bien y

reserva.

Desmolda la masa, cortala en forma de barritas de unos 2 cm de grosor y
colocalas sobre una rejilla cubierta con papel de horno o con una bandeja
debajo para recoger el chocolate sobrante. Con ayuda de una jarra, bafia las
barritas y, por ultimo, dibuja unas lineas finas de chocolate empleando una

cucharilla.

MATERIAL

molde de 22 x 9 cm



picadora

Valor nutricional por raciéon: CAL 300 / HC 18 g /PRO 7 g / GRA 24

; 5 Paleo






RACIONES

9

RAW
CARROT CAKE ()

Cuesta decir que no a un carrot cake, y mas si es... saludable, facil jy sin

horno! Con muy pocos pasos vamos a preparar un pastel de zanahoria

aromatico y delicioso.

INGREDIENTES

200 g de zanahoria pelada

120 g de higos remojados (puedes usar 150 g de Figs dates, ver en Los basicos)
100 g de almendras tostadas

150 g de garbanzos cocidos

50 g de aceite de coco

5 g de canela

3 g de jengibre en polvo

Tritura las zanahorias.
Anade el resto de los ingredientes y vuelve a triturar.

Pasa la preparacion a un molde de 17 x 17 cm y refrigérala hasta el dia

siguiente.



FROSTING

150 g de coco seco rallado
120 g de patata cocida
30 g de eritritol o xilitol

50 g de granola paleo (ver Granola paleo en Los basicos)

Tritura el coco hasta que quede liquido.

Afade la patata cortada en dados y el edulcorante, y tritura hasta obtener

una textura uniforme.
Reparte la cobertura sobre el pastel.

Decora con granola jy sirve!

MATERIAL

picadora de aspas largas

molde cuadrado de 17 cm

TIPS

Es clave triturar en un procesador de aspas largas o un robot

de cocina con la base muy ancha. Se trata de una masa muy
poco liquida y necesita un movimiento muy completo.



Valor nutricional por racion: CAL 347 /HC 25 g/PRO 7,5g/GRA 25 g

<
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EL MEJOR DESAYUNO
DEL MUNDO

El mejor por muchas razones: es superfacil de preparar, siempre sale

perfecto, es saludable jy estd muy bueno! Se trata de un bizcocho de
boniato y pistacho, ingredientes que dan cuerpo y sabor sin necesidad de

harinas, con el que vas a enamorar a todos.

INGREDIENTES BIZCOCHO

250 g de boniato crudo

175 g de higos remojados (puedes usar 200 g de figs dates)
4 huevos ecologicos

150 g de pistachos pelados

16 g de polvo de hornear

5 g de esencia de vainilla

3 g de jengibre en polvo

1 g de sal

Hidrata los higos 10 minutos en agua caliente y precalienta el horno a 180
°C.

Introduce todos los ingredientes en la picadora.

Cubre con papel de horno un molde de 25 x 11 cm (te vale también

redondo de 17 cm o cuadrado de 19 x 19 cm).



Pasa la mezcla al molde y hornea 30 o 35 minutos. Comprueba el punto de
coccidn a partir del minuto 25 introduciendo un cuchillo fino, que debe

salir himedo pero limpio.

COBERTURA

50 g de chocolate puro (80 %)
70 g de leche de coco (la que viene en lata)
frutos del bosque

hierbabuena

Calienta la leche de coco y en un bol mézclala con el chocolate picado.

Remueve hasta que se disuelva el chocolate y reparte la cobertura sobre el

bizcocho.

Decora con los frutos del bosque y la hierbabuena ;y sirve!

MATERIAL

picadora de aspas largas

molde de 25 x 11 cm

TIPS

Si tienes un robot de cocina potente, afiade los pistachos al final y pica unos segundos mas para
que te queden algunos trocitos.



Cuando estés haciendo la cena, aprovecha para preparar este bizcocho, ya que lleva poco trabajo
y se hornea mientras cocinas o cenas.

Valor nutricional por racion: CAL 268 /HC 25 g/PRO9g/GRA 15 ¢g






RACIONES
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NAPOLITANAS
DE CHOCOLATE ()

Cuando ves una napolitana, giras la cara porque engordan solo de mirarlas,

(verdad? Pero las napolitanas no engordan, jengorda el que se las come!
Aqui tienes unas que no te van a provocar este efecto (si no las tomas

todas, claro) y que ademas quedan crujientes y superbuenas.

INGREDIENTES MASA DE NAPOLITANA

205 g de almidon de yuca

100 g de harina de almendras (o almendras muy picadas)
45 g de aceite de coco

100 g de leche

20 g de xilitol

Combina todos los ingredientes en un bol y mézclalos con una espatula.

Extiende la mitad de la masa sobre un papel de horno. Coloca otro encima
y estirala lo maximo que puedas con un rodillo. Intenta que te quede un

rectangulo.

RELLENO

OPCION 1



100 g de anacardos tostados
100 g de datiles remojados
40 g de cacao

40 g de agua

OPCION 2
afiade 40 g de cacao a 200 g de caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en Los

basicos)

Tritura los anacardos hasta obtener una manteca.

Anade el resto de los ingredientes y vuelve a triturar.

MONTAJE

Imagina que divides el rectangulo a lo largo en 3.

Anade el relleno en la parte central y cierra las otras dos encima del

relleno.
Dale la vuelta, corta las napolitanas y pintalas con una yema batida.
Hornea 25 minutos a 180 °C hasta que se tuesten.

Decora con un poco de chocolate fundido jy sirve!

MATERIAL

picadora



rodillo de amasar

Valor nutricional por racion: CAL 290 /HC 32 g/PRO 6,5g/GRA 15 ¢g






RACIONES

S

BROWNIE (2

Para todos, pero sobre todo para ellas. El jengibre reduce las nduseas, los

\?\ORNEAOO

datiles favorecen la dilatacién en el parto y el chocolate calmara los

antojos. Ademas de ser saludable, jesta brutal!

INGREDIENTES

190 g de calabaza cruda

160 g de datiles remojados (o 180 g de Figs dates ver en Los bdsicos)
50 g de cacao puro en polvo

4 huevos ecologicos

10 g de jengibre fresco

30 g de aceite de coco

70 g de aguacate

80 g de chocolate puro del 80 % fundido

80 g de chocolate puro del 80 % picado

Hidrata los datiles en agua caliente 10 minutos.
Precalienta el horno a 180 °C.
Tritura todos los ingredientes juntos, salvo el chocolate picado.

Anade y mezcla con una espatula el chocolate picado.



Pasa la mezcla a un molde de 17 x 17 cm cubierto con papel de horno.
Hornea 25 minutos a 180 °C.

Deja enfriar, desmolda, decora con un poco de chocolate jy sirve!

MATERIAL

molde de 17 x 17 cm

picadora de aspas largas o robot de cocina

TIPS

r~ Recién hecho esta supertierno y cremoso, pero si dejas que se enfrie en la nevera, los
trocitos de chocolate se solidifican y dan un toque crunchy espectacular.

L

Valor nutricional por racion: CAL 256 /HC 22 g /PRO 6,5g/GRA 16 g

i@
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TURRON e,
SALUDABLE (2)

El turrén es una de las barritas energéticas mas antiguas. Se elabora con

almendras tostadas y miel, pero si le hacemos un pequeio ajuste,
podremos comerlo sin remordimiento. Sustituye la miel por los datiles,

que aportan dulzor, y afiade aceite de coco para poder compactar.

INGREDIENTES

300 g de almendras peladas crudas
120 g de datiles

40 g de aceite de coco

Tuesta las almendras en el horno 10 o 12 minutos a 180 °C.

Tritura la mitad de las almendras hasta que queden en trocitos muy
pequenos, anade la mitad de los datiles y 1a mitad del aceite de coco y

vuelve a triturar. Reserva.

Tritura la otra mitad de las almendras hasta que queden en polvo, justo

antes de comenzar a convertirse en crema.
Incorpora el resto de los datiles y del aceite de coco y vuelve a triturar.
Combina las dos preparaciones y pasa la mezcla al molde.

Reparte la masa y presiona bien para que quede lo més compacta posible.



Cubre con film transparente y coloca peso encima. Refrigera dos dias sin

quitar el peso de encima.

MATERIAL

molde de 22 x 9 cm

picadora de aspas largas o robot de cocina

TIPS

Haz tus propias combinaciones a partir de esta receta: afiade cacao a la mitad de
la base, bafia en chocolate, agrega fruta, vainilla... jo lo que se te ocurra! Da
rienda suelta a tu imaginacion.

Valor nutricional por racion: CAL 249 /HC 10,5 g/PRO8g/GRA 19 ¢g
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ESPANOLA DE JAMON
CON TOMATE &

La tortilla de siempre, pero adaptada al nuevo ritmo de vida. No tenemos

tiempo, queremos comer saludable y, encima, que esté muy bueno. Mas

facil de lo que crees, sigue leyendo...

INGREDIENTES

400 g de patata pelada

100 g de cebolla pelada

4 huevos ecolégicos

100 g de tomate natural rallado

15 g de aove

Y4 de cucharadita de orégano seco ecoldgico
¥ diente de ajo picado

sal

60 g de jamon ibérico sin aditivos

Cuece la patata y la cebolla como te cuento en la receta de los muffins de

tortilla de patatas (ver Muffins de tortilla de patatas en Fast happy starts)

Vierte unas gotas de aceite en una sartén antiadherente, bate los huevos en
un bol, afiade la patata y la cebolla, mezcla, ajusta de sal y cuece la

preparacion en la sartén.



Mientras tanto, prepara la salsa de tomate. Ralla el tomate, retira el agua
sobrante, agrega el ajo, el resto del aove, un poco de sal y el orégano.

Mezcla y listo.

Corta la tortilla, cubrela con un poco de salsa de tomate y unas lonchas de

jamon jy sirve!

TIPS

La clave para preparar una tortilla sin aceite estd en una sartén de calidad. Puede
que cueste mas, pero estds comprando directamente salud...

Valor nutricional por raciéon: CAL 525 /HC 45 g/PRO 26 g/ GRA 27 g

tio®
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PUMPKIN
WAFFLES

Son saludables, faciles de preparar, salen perfectos (si tienes gofrera,

PARAC, .
(&)
4

sabras que esto no siempre es facil) y estan muy buenos. Acompanalos con

tus ingredientes preferidos jy a disfrutar!

INGREDIENTES

200 g de calabaza cruda
2 huevos

50 g de anacardos

2 g de canela en polvo

1 g de jengibre en polvo

20 g de almidon de yuca o de patata

TOPPINGS

no-Nutella (ver No-Nutella en Los basicos) y mango
caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en Los basicos) y frambuesas

yogur griego y moras exprimidas

MATERIAL




gofrera

picadora

Calienta la gofrera a maxima potencia.
Tritura todos los ingredientes.

Impregna la gofrera con aove, y aflade un par de cucharadas de masa en el
centro del molde del gofre, sin llenarlo. De esta forma queda un gofre

pequeio sin bordes y te saldran 6.

Cuece el gofre 2 0 4 minutos (en funcion de la gofrera). Si no se despegan

facilmente, quizas les falte un poco de coccion.
Afade tus toppings preferidos jy sirve!

Extras: Agrega hierbabuena picada, chocolate fundido y lima exprimida.

TIPS

ﬁ Al no estar endulzados, puedes acompatfiarlos con toppings salados.

Valor nutricional por racion: CAL 285 /HC 22 g/PRO 12 g/ GRA 18 g

i@
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FAKE
FERRERO

Un datil con almendra y cubierto de chocolate crocante, similar a un

Ferrero Rocher, pero mucho madas saludable para poder disfrutarlo sin

remordimientos. Rapido, facil y jpeligrosamente adictivo!

INGREDIENTES

20 almendras
20 datiles pequefios o Deglet Nour (para endulzar prefiero los Medjoul, més grandes y carnosos)
200 g de chocolate puro (mejor si es del 80 %)

30 g de almendras picadas

Funde el chocolate al bano maria.
Deshuesa los datiles e introduce una almendra dentro de cada uno.

Moldéalos con las manos para conseguir que el datil quede lo més redondo

posible.
Anade las almendras picadas al chocolate ya fundido y mezcla.

Con la ayuda de 2 tenedores, bafia cada bola de datil en el chocolate,
sacudelo ligeramente para que pierda el exceso de cobertura y déjalo sobre

papel de horno.



Lo ideal es que cuaje a temperatura ambiente, pero si es verano, refrigera.

TIPS

Cuela el chocolate que ha sobrado para usarlo en otra receta. Con las almendras tendras un
topping perfecto para tu siguiente postre.

Valor nutricional por raciéon: CAL 84 /HC 10 g/PRO 1,5 g/ GRA 4,5 ¢
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FAST
HAPPY STARTS




RACIONES

3

TOSTONES
GUACA GUACA

Hay mil versiones del guacamole, pero si nos desviamos, mal. Las claves:

<P ARAL
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aguacate en su punto, lima, cilantro y un toque picante. Acompanalo con

unos tostones o patacones de pldtano macho crujientes y saludables.

TOSTONES

2 platanos machos verdes
1 cucharadita de sal
1 chorrito de aove

1 puilado de cilantro fresco picado

Corta el platano macho en rodajas de 1 cm.
Imprégnalas con un poco de aove y sal.
Hornea 6 o 7 minutos a 200 °C hasta que se tuesten.

Retiralas del horno, aplastalas y hornéalas 10 o 12 minutos mas por la otra

cara.

Afade un poco de cilantro y resérvalas mientras elaboras el guacamole.



GUACAMOLE

2 aguacates

30 g de cebolleta

2 tomates cherry

3 g de cilantro

un chorrito de limon
una pizca de sal

4 de cucharadita de pimienta de cayena

Tritura todos los ingredientes hasta obtener la textura deseada.

Sirve el guacamole con los patacones de platano.

TIPS

Es importante que el platano no esté maduro, si no los tostones no quedaran crujientes.

Esta receta es ideal para acompafiar un plato rico en proteinas como un pescado blanco.

Valor nutricional por racion: CAL 275 /HC32 g/PRO3 g/GRA 17,5 ¢g
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RACIONES

6

PRIDE
HUMMUS

El hummus mola, pero si hacemos 6 versiones... jmola mas! Es tan facil

<F ARAC,
& O

como partir del hummus original y afadirle un ingrediente distinto para

hacerlo alin mas especial.

INGREDIENTES

300 g de garbanzos cocidos
50 g de tahina

30 g de zumo de limén

5 g de sal

15 g de aove

40 g de agua

Tritura todo y divide en 6 partes.
Anade el ingrediente extra y tritura:
ROSA 50 g de remolacha
MORADO 70 g de col lombarda
VERDE 20 g de ricula y 20 g de espinacas

AMARILLO 1 g de clircuma



NARANJA 30 g de zanahoria y 30 g de pimiento del piquillo

ROJO 40 g de tomate seco

ACOMPANAMIENTOS

bimi

apio
calabaza
zanahoria

pepino

Acompafia con crudités variados.

TIPS

Prueba uno solo cada vez o pruébalos todos de golpe.
r En las reuniones familiares serds la estrella con este plato.

Valor nutricional por racion: CAL 413 /HC 27 g/PRO 16 g/ GRA 25 g
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RACIONES

1

PIZZA
DE YUCA @) @ &)

Facil, sin amasado, répida y deliciosa. Sorprenderas a todo el mundo con

esta pizza hecha con almidon de yuca y sin harinas, que ademas es mas
completa que cualquier otra masa al tener el aporte proteinico y de grasas

de los huevos.

MASA

2 huevos ecologicos

80 g de almidon de yuca
4 g de polvo de hornear
una pizca de sal

Y cucharadita de orégano

aove

Precalienta el horno a 200 °C con aire.
Mezcla con la ayuda de unas varillas todos los ingredientes.
Impregna ligeramente con aove un papel de horno.

Reparte la masa sobre el papel y dale forma redonda con la ayuda de una

cuchara. Intenta que quede lo més fina posible.



Hornea la masa 5 o 7 minutos, hasta que esté compacta y se pueda

despegar del papel.

Retirala del horno, dale la vuelta y rellénala.

TOPPINGS

80 g de tomate concentrado o salsa de tomate casera
60 g de mozzarella rallada

3 huevos ecoldgicos

3 g de rucula

30 g de jamon ibérico

cebollino picado

Extiende el tomate sobre la base de pizza y reparte la mozzarella, la racula

y los huevos crudos.
Hornea hasta que los huevos estén cocidos.

Saca del horno, afiade el resto de los toppings jy sirve!

TIPS
Puedes preparar varias masas y congelarlas para otra ocasion.
¢
2
e Y

Valor nutricional por racion: CAL 455 /HC 42 g /PRO 28 g/ GRA 19,5 g






RACIOMNES

4-6

MAGIC
SOBRASADA

Suena raro, muy raro, pero te prometo que es posible. Es como la

cPARAL,
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sobrasada, misma textura y mismo sabor, jpero con ingredientes

saludables!

INGREDIENTES

150 g de tomate seco (sin hidratar ni en aceite)
1 diente de ajo (sin germen)

80 g de anacardos

45 g de aove

10 g de pimenton dulce

2 g de sal (al gusto)

2 g de pimienta negra

100 g de agua

Para los stics de masa de yuca, corta en tiras una base de pizza de yuca
(ver Pizza de yuca en Fast happy starts) y hornea 10 o 15 minutos a 200

°C con aire, hasta que queden crujientes.

Mientras se hornean, puedes preparar la sobrasada. Tritura todos los

ingredientes hasta obtener una textura como la que ves en la imagen.

Sirve con los sticks de masa de yuca.



MATERIAL o

robot de cocina o picadora de aspas largas

Lo ideal es un robot de cocina potente. Si no dispones de uno, tritura
primero los anacardos, afiade el ajo bien picado y los tomates también

previamente picados. Asi se tritura todo mejor y de forma homogénea.

Valor nutricional por racion: CAL 250 /HC 15 g/PRO7,5g/GRA 17 g






RACION

|

VEG MEX
NACHOS

Los nachos son demasiado buenos, adictivos y poco saludables... jPues

CPARA
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vamos a cambiarlo! Estos nachos hechos con trigo sarraceno y

acompanados de queso vegano y verduras te van a enamorar.

INGREDIENTES

100 g de trigo sarraceno en grano (pesado en seco)
80 g de agua

2 g de sal

1 g de ajo en polvo

1 g de pimenton dulce

2 g de pimienta negra

2 g de pimienta cayena

100 g de cheddar vegano (ver Best vegan cheddar en Los bdsicos)
15 g de cebolla

30 g de pimiento verde

5 g de pimiento rojo picante

40 g de tomate

cebollino picado



MATERIAL

batidora de vaso o de brazo

cortador de pizzas (mas eficaz que el cuchillo)

Hidrata el trigo sarraceno. Para ello, limpia y remoja 1 hora en agua

caliente o 3 horas en agua templada.

Enjuaga el trigo y tritura con el agua, el ajo, las pimientas, el pimenton y

la sal.

Engrasa ligeramente un papel de horno y reparte la masa con una cuchara,

de forma que quede lo mas fina posible y sin huecos.
Hornea 5 o 6 minutos a 200 °C con aire.

Cuando haya cuajado y puedas despegar la masa, retirala del horno, cortala
en forma de nachos, distribuyelos de nuevo en papel de horno y vuelve a

hornear 10 o 15 minutos hasta que se tuesten.
Sirvelos en un bol y afiade por encima el cheddar vegano.

Pica la cebolla, el pimiento verde, el tomate y el pimiento rojo picante

(este muy bien picado) y repartelos sobre el queso.

Por ultimo, espolvorea cebollino picado jy sirve!

Valor nutricional por raciéon: CAL 570 /HC 98 g /PRO 16 g/ GRA 16 g
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RACICMES

2

BONIATO
HELENO )

Una forma diferente y deliciosa de comer boniato, jal estilo griego! Viene

horneado y acompanado de una salsa de yogur griego y garbanzos

especiados, tan utilizados en la cocina helena.

INGREDIENTES

2 boniatos medianos (unos 200 g de «carne» cada uno)
200 g de garbanzos cocidos

% cucharadita de circuma

Y5 cucharadita de pimienta

5 g de aove

1 tomate

10 g de cebollino

1 aguacate

sésamo negro

2 g de jengibre fresco rallado

sal al gusto

Precalienta el horno a 200 °C.

Limpia los boniatos, haz un corte en cruz en la parte superior de 2 0 3 cm

de profundidad y hornea unos 50 minutos.



Mientras tanto, prepara el relleno y algiin acompanante, como el carpaccio

de salmon (ver O-mega carpaccio en Principalmente saludables).

Vierte el aove en una sartén y saltea los garbanzos con la curcuma, la

pimienta y la sal.

Para la salsa de yogur, mezcla el yogur con la mitad del cebollino picado y

el jengibre.

Una vez cocido el boniato, pasalo a un plato y abre el centro para que

quepa el relleno.

Anade una cucharada de salsa de yogur, los garbanzos, el aguacate cortado
en dados, el tomate picado, el resto del cebollino, sésamo negro, y sirvelo

con un cuenco con el resto de la salsa.

TIPS

Aprovecha para asar otros alimentos al mismo tiempo que el boniato, como patatas,
calabaza o mas boniato para otras recetas.

Valor nutricional por racion: CAL 508 /HC 65 g/PRO 15g/GRA 21 g

o






RACIONES

LAS MEJORES %
PATATAS DEL MUNDO

Habras visto esta receta parecida, seguro, pero aqui tienes la VERSION

EXPRES. Las llamo «las mejores» porque son superfaciles de preparar,
siempre salen bien, combinan con todo y si las haces con pesto como te

ensefio, jestan brutales! Preparamos las patatas y luego 3 pestos diferentes.

INGREDIENTES

450 g de patatas baby o de guarnicion
sal
agua

5 g de aove

PESTO DE RUCULA

10 g de rucula

50 g de aove

25 g de anacardos
1 g de sal

2 g de levadura nutricional



PESTO DE PISTACHOS

10 g de albahaca
50 g de aove

25 g de pistachos
1 g de sal

2 g de levadura nutricional

PESTO DE CEBOLLINO

10 g de cebollino
50 g de aove

25 g de anacardos
1 g de sal

2 g de levadura nutricional

MATERIAL

meutan’ icadora
‘ ’

— ™ recipiente apto para microondas

Introduce las patatas en un recipiente hermético apto para microondas.
Anade un poco de sal, el aove y un poco de agua.

Cierra y cuécelas 12 minutos a maxima potencia en el microondas.



Retira las patatas del recipiente, aplastalas ligeramente presionando con la
base de un vaso y pasalas unos instantes por la plancha, hasta que se dore

cada lado.

Tritura cada pesto y, si es necesario, ajusta la textura con mas aove o el

sabor con mas sal. Sirve.

Valor nutricional por raciéon: CAL 236 /HC30g/PROS5Sg/GRA Il g






MUFFINS
DE TORTILLA 2B
DE PATATAS

La tortilla de patatas no falla, y si tiene forma de muffin, jmenos atn!

INGREDIENTES 12 MUFFINS

400 g de patatas peladas

150 g de leche entera ecologica

40 g de cebolla (puedes usar puerro si los quieres mas suaves)
10 g de almidon de yuca o de patata

3 huevos ecologicos

16 g de polvo de hornear

sal al gusto

aove

cebollino

agua

MATERIAL

moldes para muffins



Corta las patatas y la cebolla en trocitos, como para hacer tortilla de

patatas.

Introduce en un recipiente hermético apto para microondas, afiade un poco

de sal, aove y agua, cierra y cuece en el microondas unos 12 minutos.
En un bol mezcla la leche, el almidon, los huevos y el polvo de hornear.
Afade la patata y la cebolla, mezcla y ajusta de sal.

Engrasa los moldes, reparte la masa y cuece unos 30 minutos en el horno

precalentado a 180 °C.

Decora con un poco de cebollino picado jy sirve!

TIPS

Son geniales para llevar a comidas fuera de casa, a un picnic, a un evento deportivo o para que
meriende tu hijo/a al salir del cole.

Valor nutricional por racién: CAL 64 /HC 8,5 g/PRO 2,5g/GRA 2,5 ¢
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RACIOMNES

2

HAPPY
FALAFEL (o)

Cuando sabes que hay falafeles, sientes un poco de felicidad, pero si

ademas son saludables, jya es locura! Vamos a disfrutar de este clasico y

aromatico plato de Oriente Medio pero esta vez sin remordimientos.

INGREDIENTES

250 g de garbanzos remojados al menos 12 horas
30 g de pimiento del piquillo picado

Y, diente de ajo (sin germen)

3 g desal

5 g de hojas de cilantro fresco picadas

100 g de chalota picada

3 g de hojas perejil picadas

20 g de aove

SALSA DE YOGUR

1 yogur griego
2 g de hierbabuena picada
5 g de jengibre rallado

el zumo de % lima



Precalienta el horno a 190 °C.
Tritura todos los ingredientes.

Con ayuda de dos cucharas, forma los falafeles y coldcalos sobre papel

vegetal.
Hornéalos unos 30 minutos, hasta que se doren.
Mezcla todos los ingredientes de la salsa de yogur.

Sirve los falafeles sobre una ensalada sencilla y un poco de salsa.

TIPS

Son geniales como aperitivo o con una ensalada y aportan proteina vegetal de forma
saludable.

e

Valor nutricional por raciéon: CAL 310 / HC 38,5 g/PRO 14,5 g /GRA 10 g
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NUGGETS
DE POLLO

PARAC,
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RACIOMNES

3
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Oyes nuggets o pollo rebozado y se te hinchan las arterias, pero con esta

receta te aseguro que esto va a cambiar. Es tan simple como elegir un

rebozado saludable, prepararlos en el horno y acompanar con salsa de

yogur casera.

INGREDIENTES

300 g de solomillo de pollo ecologico
50 g de almidon de yuca o de patata
2 huevos batidos

100 g de anacardos

3 g desal

1 g de pimienta negra

Precalienta el horno a 180 °C.

Corta el solomillo de pollo en tiras.

Tritura los anacardos con la sal y la pimienta y reserva.

Pasa cada tira de pollo por el almidon.

Tras el almidon, rebdzalas con el huevo batido.



Pésalas por los anacardos y disponlas sobre papel vegetal.
Repite la operacidn hasta acabar con el pollo.

Hornea las tiras unos 25 minutos hasta que se doren como en la foto.

SALSA DE YOGUR

1 yogur griego
3 g de ajo en polvo

10 g de cebollino picado

Mezcla los tres ingredientes.

Sirve con los nuggets.

TIPS

Hemos elegido solomillo porque es mucho mas jugoso que la pechuga y no suelta grasa como el
muslo, que destrozaria el rebozado.

Valor nutricional por raciéon: CAL 466 / HC 15 g/ PRO 40 g / GRA 26,6 g






RACIONES

3

PATATAS
BBQ DELUXE

Firmes por fuera, cremosas por dentro, aromaticas, con un punto picantito

cPARAC,
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y acompafiadas de una salsa barbacoa superrapida. Y, ademas, jsaludables!
Es un entrante irresistible, sin necesidad de recurrir a frituras ni azacares

anadidos.

INGREDIENTES

500 g de patatas baby

1 cucharada de hierbas provenzales
Y cucharadita de pimienta

un chorrito de aove

10 g de almidon de yuca o de patata

Precalienta el horno a 200 °C con calor arriba y abajo y con aire.
Corta las patatas en gajos e imprégnalas con el resto de los ingredientes.
Colécalas sobre papel de horno y hornéalas unos 20 minutos.

Mientras se asan, prepara la salsa.

SALSA BBQ EXPRES



200 g de tomate

20 g de datiles

2 g de sal

5 g de pimenton dulce

una pizca de pimienta cayena

unas gotas de aove

Pon a calentar una sartén y vierte el aove. Entretanto, introduce los datiles

en agua caliente unos minutos y ralla el tomate.
Anade el tomate y sofrielo unos minutos. Pica los datiles.
Afade el resto de los ingredientes al tomate y sofrie unos minutos mas.

Tritura la salsa para que quede sin grumos y se integren mejor todos los

sabores. Sirvela con las patatas.

TIPS

Trucos para cortar las patatas en gajos: coloca la patata a lo largo y cortala por la mitad. Con la
patata hacia arriba, con la ayuda de un cuchillo pequefo, realiza cortes en forma de gajo,
sujetando la patata con la otra mano.

Valor nutricional por raciéon: CAL 235 /HC 45 g/PRO5g/GRA3 g
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PRINCIPALMENTE
SALUDABLES




RACIONES

2

AVO-BURGER
DE POLLO

No sé si es una ensalada en forma de hamburguesa, o una hamburguesa

BRAG,
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con ensalada, pero lo que esta claro es que se trata de una opcion sencilla,

saludable y deliciosa de tomar una hamburguesa.

INGREDIENTES

200 g de muslo de pollo deshuesado ecoldgico
Y4 de cucharadita de pimienta

1 g de hojas de perejil

Y diente de ajo (sin germen)

10 g de almidoén de yuca o de patata

Tritura todos los ingredientes.

Forma las hamburguesas con las manos y pasalas por la plancha.

MONTAJE

2 aguacates
1 tomate

5 g de rucula



40 g de queso (un havarti o camembert van geniales)

sésamo negro

Coloca medio aguacate de base.

Sobre ¢l dispdn la hamburguesa, el queso, el tomate, la rucula, el otro

medio aguacate y, por ultimo, sésamo negro.

TIPS ¢

Y

pechuga, por lo que nuestra hamburguesa queda menos seca sin necesitar ingredientes extra.

La carne del muslo de pollo es mas jugosa que otras partes, como la

Acompaiiala con las mejores patatas del mundo (ver Las mejores patatas del mundo en Fast
happy starts)

Corta un poco la curva de la base del aguacate para que tenga una superficie plana.

Valor nutricional por racion: CAL 600 /HC 27 g/ PRO30g/GRA 45 g






RACIONES

1

MICRO
BACALAO

Tienes 2 minutos para prepararte el taper y 7 minutos para desayunar.

¥ MRAC,
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(Crees que es posible elaborar un platazo para la comida? jPor supuesto

que si! Un bacalao al vapor.

INGREDIENTES

125 g de lomo grueso de bacalao salvaje

Y2 aguacate

3 o0 4 floretes pequefios de brocoli (corta mas pequefios si no te gustan al dente)
1 zanahoria laminada

5 g de aove

5 g de hojas de perejil

sal

Y. diente de ajo picado

5 g de tamari

sésamo negro

MATERIAL

recipiente apto para microondas



Coloca en un recipiente apto para microondas el bacalao, el brécoli, la

zanahoria, el aove, el perejil, el ajo picado y un poco de sal.

Cierra herméticamente el recipiente y cuece en el microondas a maxima
potencia 6 o 7 minutos. Si abres cuando aun esta caliente, cuidado, porque

expulsa vapor.

Antes de servir, anade el aguacate, el tamari, el perejil picado y el s€samo

negro.

TIPS

Prueba con otros pescados y verduras y ajusta los tiempos de coccion
segun el tamafo del corte de los ingredientes. Cuanto mas le cueste
cocerse, mas pequefio hay que cortar.

Valor nutricional por raciéon: CAL 570 /HC 25 g/PRO 37 g/ GRA 36 g






RACIONES

3

POLLO
THAI

Este guiso rapido de pollo, con mucho sabor y un toque oriental muy

<PRRAC,
* %

especial, es uno de nuestros preferidos en casa. Es tan facil y queda tan

bueno que no podemos dejar de prepararlo.

INGREDIENTES

350 g de muslo de pollo ecolégico deshuesado
400 g de patatas

200 g de champifiones

100 g de cebolla

50 g de almendras

4 rodajas finas de jengibre

400 g de leche de coco

Y4 de cucharadita de pimienta negra
Y4 de cucharadita de pimienta cayena
Y4 de cucharadita de circuma

5 g de hojas de cilantro

sal

1 lima

5 g de aove

agua



Corta el pollo en tiras finas y doralas en la sartén con unas gotas de aove.

Corta las patatas en dados pequeiios y en un recipiente hermético cuécelas
10 minutos con un poco de agua, un poco de aove y un poco de sal en el

microondas.

Cuando se dore el pollo, afiade los champifiones laminados y la cebolla

picada y rehoga.

Agrega las almendras, el jengibre, la circuma y las pimientas, remueve un

par de minutos e incorpora la leche de coco.

Cuece la preparacion unos minutos hasta que reduzca ligeramente,

incorpora las patatas, remueve y apaga el fuego.

Espolvorea el cilantro, afiade un poco de lima exprimida jy sirve!

TIPS

Para aprovechar el sabor y la cremosidad que aporta la leche de coco, no ﬁ
la cocines en exceso ni a alta temperatura.

Valor nutricional por racion: CAL 680/ HC 37 g/PRO 37 g/ GRA 44,5 g






RACIONES
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THE BEST
STEAK TARTARE

(Por qué es el mejor? Porque es muy facil y rapido de preparar, no

necesitas ingredientes extrafos jy estad brutal!

INGREDIENTES

100 g de solomillo de ternera de pasto o ecolégica sostenible

1 chalota pequeiia (o 20 g de cebolleta)

10 g de alcaparras

10 g de cebollino

10 g de mostaza de Dijon en grano (en su defecto, mostaza de Dijon)
una pizca de pimienta negra

una pizca de cayena

el zumo de 1 lima

10 g de tamari

2 yemas de huevos ecologicos

10 g de aove

MATERIAL

un buen cuchillo de cocinero

aro de emplatar



boles de varios tamafios

Corta el solomillo en dados pequefios del mismo tamafio y pasalos a un
bol.

Pica la chalota, las alcaparras y la mitad del cebollino. Afiade todo al bol.

Incorpora la mostaza, la pimienta, la cayena, el zumo de lima, el tamari y

el aove.
Mezcla bien, afiade una yema y vuelve a mezclar.

Emplata con la ayuda de un aro, coloca la otra yema en la parte superior,

espolvorea el resto del cebollino jy sirve!

TIPS Q

Acompaia con un plato de verduras y tendras la comida perfecta.

No dejes pasar mucho tiempo desde que lo preparas hasta que lo sirves, para que no se cocine en
exceso con el jugo de lima.

Cuando pases la carne al bol, mantén este dentro de otro mas grande y con hielo, para que no
perdamos el sabor de la carne.

Valor nutricional por racion: CAL 369 /HC 6,5 g/PRO 29 g/ GRA 25,5 ¢






RACIONES

2

O-MEGA
CARPACCIO

Para asimilar las grasas saludables lo mejor es no someterlas a la accion

del calor, y si encima es en forma de este delicioso carpaccio, jmejor aun!
Ademas de un potente sabor, el salmon contiene una buena dosis de grasas
saludables, a las que se suman las del aceite de oliva. Y los toques extra

van a subirlo todavia mas de nivel.

INGREDIENTES

150 g de lomo de salmon salvaje (previamente congelado)
aove

> diente de ajo (sin germen)

10 g de rucula

sal negra

MATERIAL

un buen cuchillo de cocinero

Corta el salmén en laminas finas (te serd mas facil cuando esté

parcialmente descongelado).

Vierte un poco de aove en el plato y coloca el salmon encima.



Sobre ¢€l, afiade el ajo picadito, escamas de sal negra y la ricula tostada.

TIPS

Para preparar la ricula, solo tienes que impregnarla en aove y hornear unos 5 minutos hasta que
esté crujiente. Lo mejor es que aproveches cuando estés preparando otra receta, asi evitas
encender el horno solo para esto.

Prueba esta receta con atin. jEspectacular también!

Ideal para acompafiar con una ensalada o unos chips de boniato al horno.

Valor nutricional por racion: CAL 284 /HC 0,5 g/PRO 32,5g/GRA 16 g






RACIONES

1

oRNE4,

HUEVOS |
AL PLATO OX&

iDe los platos mas faciles y resultones del mundo! Un poco de salsa de

<PARAC,
& Iy,

tomate casera, huevos, un par de toppings jy al horno! Es como preparar

una pizza, pero sin base.

INGREDIENTES

300 g de salsa de tomate casera (la mia es una base que hago reduciendo 500 g de tomate
natural, 5 cebolla, 4 hojas de albahaca y sal)

3 huevos ecologicos

50 g de mozzarella

2 champifiones laminados
5 g de cebollino

5 g de hojas de albahaca

MATERIAL

sartén apta para horno o una fuente de horno

Vierte la salsa de tomate en una sartén apta para horno.

Sobre el tomate dispon en este orden la mozzarella, los huevos y los

champifiones.



Hornea unos 10 minutos a 200 °C (hasta que los huevos estén cocidos).

Saca del horno, afiade la albahaca y el cebollino jy sirve!

TIPS

Cuando prepares cualquier salsa en casa, haz el doble de lo que necesites: te saldra
mejor y ademas la tendras lista para otro dia.

Valor nutricional por raciéon: CAL 342 /HC 27 g/PRO26 g/ GRA 16 g






RACIONES

1

HUEVOS ROTOS
SALUDABLES

Los huevos rotos es un plato estrella que gusta mucho, pero tiene fama de

<P RRAC,
3 h
& Ty,

ser poco saludable... jHasta hoy! La clave esta en hornear los sticks (en

este caso de boniato) y hacer los huevos a la plancha.

INGREDIENTES

400 g de boniato pelado

3 huevos ecologicos

40 g de jamon ibérico sin aditivos

5 g de rucula

5 g de cebollino picado

Y cucharadita de hierbas provenzales
' cucharadita de pimienta negra

sal

10 g de aove

pesto

Precalienta el horno a 200 °C con aire.

Corta el boniato en bastoncitos muy finos de menos de 1 cm de grosor

(quedaran mas crujientes).



Impregna el boniato con las hierbas provenzales, la pimienta, un poco de

sal y el aove.

Distribuye los bastoncillos sobre papel de horno y hornéalos unos 20

minutos hasta que se tuesten como en la foto.
Mientras se hornea el boniato, prepara los huevos a la plancha.

Para el emplatado, coloca un poco de rucula en la base, distribuye el
boniato, dispon los huevos, reparte el jamon, espolvorea el cebollino y un
poco de pesto (elige un tipo de pesto en Las mejores patatas del mundo en

Fast happy starts) iy a disfrutar!

TIPS

Prueba la misma receta con patata, calabaza o combinando todas ellas.

Valor nutricional por racion: CAL 886 /HC 99 g /PRO 41 g/ GRA 36 ¢g






RACIONES

3

BLACK
SALMON

Sencillo jy con muuuucho sabor! Asi es este salmon salteado con soja, que

cPARAC,
& %

acompaflaremos con un aromatico arroz negro con cilantro.

INGREDIENTES 2 RACIONES

400 g de lomo de salmon salvaje
250 g de arroz negro cocido

20 g de salsa tamari

10 g de cilantro

5 g de sésamo negro

Y lima

Quitale la piel y espinas, en su caso, al salmon y cortalo en dados del

mismo tamafo.
Pon a calentar una sartén a fuego medio alto.

Impregna el salmon con la mitad de la salsa tamari y el sésamo y saltéalo

hasta que quede dorado como ves en la foto.

Mezcla el arroz con la mitad del cilantro y disponlo en un plato para

servir.

Espolvorea el resto del cilantro, exprime la lima sobre el plato jy sirve!



TIPS

Es ideal para acompafiar con una ensalada o una crema de verduras.

Si no tienes arroz cocido, cuece 1 kg de arroz negro durante unos 35-40 minutos. Te sobrara
bastante, asi que guarda para guarnicion de ensaladas de los proximos dias o para preparar el
banana black (ver Banana Black en Healy Endings).

Valor nutricional por raciéon: CAL 455 /HC 48 g/PRO39g/GRA Il g

o






ENSALADA

RACIONES

1

ARAA,
\.(,Sr_.V Ciny

COMPLETA

Te ensefio a preparar una ensalada, pero no una cualquiera, sino una

ensalada que vale como plato tnico (y més abajo la ensalada de la foto).

HIDRATOS DE
CARBONO

PROTEINAS

GRASAS SALUDABLES

VEGETALES

LEGUMBRES

ALINO

AROMATICAS

EXTRA

Yuca. Puedes usar patata, arroz, quinoa o boniato.

Huevos. Puedes usar salmon, atun, pollo o tofu

marinado.

En una ensalada no pueden faltar el aguacate y el

aove.

Tomate verde. Puedes usar brocoli, zanahoria,

berenjena, calabacin, etc.

Garbanzos especiados. Puedes usar edamame,

lentejas, frijoles...

Vinagretas sencillas a base de aove, vinagre y
citricos; alifios con soja, pesto casero o un buen

chorrito de aove.

Anade cilantro, cebollino o albahaca para dar un
toque especial.
Polvo de pistacho. Puedes usar otros frutos secos

para un toque crunchy o fruta seca (pasas,



damasco, arandanos, etc.) para un toque dulce.

INGREDIENTES

un poco de racula y brotes de espinacas
80 g de sticks de yuca, (ver Best vegan cheddar en Los bdsicos)
2 huevos a la plancha (puedes ver el video en mi canal de YouTube)
Y2 aguacate
> tomate
50 g de garbanzos especiados (ver Boniato heleno en Fast happy starts)
vinagreta con un chorrito de aove, un poco de jengibre rallado y un chorrito de limén
polvo de pistacho (tritura pistachos hasta conseguirlo)

sésamo negro

Valor nutricional por racion: CAL 641 /HC 55 g/PRO 24 g/ GRA 38 g

®






RACIONES

1

POKE
BOWL

Una ensalada servida en bol jal més puro estilo hawaiano! Una forma

¢PPRAC,
A3 O,‘r_,

diferente y deliciosa de comer ensalada.

INGREDIENTES

60 g de arroz basmati

Y2 aguacate

%2 mango

% zanahoria en laminas

80 g de salmon fresco descongelado

50 g de crunchy edamame (ver Crunchy edamame en Los bdsicos)
5 g de cilantro

15 g de tamari

sésamo negro

Cuece el arroz 13-14 minutos en agua hirviendo.

Corta el salmon en dados y mezcla en un bol con la mitad del tamari y la

mitad del cilantro.

Corta el aguacate en laminas y el mango en dados, y enrolla las laminas de

zanahoria.



Dispdn el arroz en la base del bol y distribuye el resto de los ingredientes

encima.

Acaba con el tamari que queda y espolvorea el resto del cilantro y un poco

de sésamo negro.

TIPS

Preparalo con otro tipo de arroz o con quinoa, con otra fruta, otro pescado jo lo que se
te ocurra! Cuéntame cémo te queda.

Valor nutricional por racion: CAL 600 /HC 74 g/PRO 32 g/GRA 15 g

®






RACIONES

2

PIZZA
DE QUINOA O,

Mi receta mas conocida, pero en un formato mdas sencillo, jcomo

minipizzas! La base esta hecha con quinoa en grano, sal y agua, jy ya esta!

Y el resultado, brutal...

INGREDIENTES

90 g de quinoa ecologica (pesada en seco)
30 g de agua

sal al gusto

una pizca de pimienta

aove

Limpia la quinoa y sumeérgela en agua caliente 1 hora (el agua tiene que
estar caliente solo al principio, no hay que volver a calentarla ni

mantenerla caliente).
Engrasa ligeramente un papel de horno con aove.

Enjuaga la quinoa, tritirala con el resto de los ingredientes y dale forma a
las minipizzas sobre el papel de horno con la ayuda de una cuchara. Con 2

cucharadas por pizza sera suficiente.



Hornea las minipizzas 5 o 6 minutos a 200 °C con aire hasta que cuajen y

se puedan despegar del papel facilmente.

Anade los toppings y vuelve a hornear unos 10 minutos hasta que todos los

ingredientes estén al punto.

TOPPINGS

salsa casera de tomate (tomate natural, sal, cebolla y albahaca)
mozzarella
huevos de codorniz

orégano y cebollino

En una base de minipizza reparte un poco de salsa de tomate, queso y

huevo, y hornéala hasta que el huevo esté en su punto.

En frio, afiade un poco de orégano seco y cebollino jy sirve!

MATERIAL

batidora de vaso o de brazo

TIPS

o . . . .
@ @y Para que quede consistente, evita los ingredientes que suelten mucha agua en la
4 coccién o afiadelos previamente cocidos.



Valor nutricional por racion: CAL 340 /HC35g/PRO19g/GRA 13 g

nut






RACIONES

1

MAC&
CHEESE

El cléasico plato de pasta americano que engorda solo de verlo... jhasta

<PRRAC,
* %

hoy! La clave estd en usar una salsa casera y una pasta saludable y de
calidad.

INGREDIENTES

100 g de best vegan cheddar (ver Best vegan cheddar en Los basicos)
100 g de leche de coco

sal al gusto

cebollino

65 g de tu pasta favorita. (a mi me encantan las pastas de legumbres, trigo sarraceno o arroz

integral)

Cuece la pasta.

Mezcla el cheddar con la leche de coco y ajusta de sal. La leche de coco le
va a dar un toque dulce al queso, por lo que es importante que ajustes a tu

gusto.

Mezcla la pasta con la salsa de queso, emplata, espolvorea un poco de

cebollino picado jy sirve!




Valor nutricional por racion: CAL 310 /HC22 g/PROS5g/GRA23 g

Vo






RACIONES

[2]
ARROZ DE MAGRET

CON AGUA DE COCO

Suena diferente, lo es, pero resulta increible. La grasa que usaremos es la

que soltara el magret de pato, que, combinada con el sabor del agua de

coco, de las setas y de los ajos tiernos, hara que te enamores de este arroz.

INGREDIENTES

200 g de arroz redondo

200 g de magret de pato

200 g de setas variadas

100 g de ajos tiernos

100 g de pimiento rojo troceado fino

150 g de tomate rallado

3 g de pimentdn dulce

2 g de clircuma

400 g de agua de coco

600 g de caldo casero de cocido (si tienes caldo de huesos, es top)

sal

MATERIAL

paellon de 37 cm O



paellero

Enciende el fuego central y pon sal en los laterales, para que no se queme

el paellon.

Coloca el magret con la piel hacia abajo y doralo a fuego medio-bajo hasta
que pierda toda la grasa. Cuando comience a soltar la grasa, afiade a su
alrededor las setas y el pimiento. Cuando el pato esté cocinado por un

lado, méarcalo por el otro. Cortalo en lonchas y reserva.

Incorpora ahora los ajos tiernos y saltéalos un poco (cuidado, se queman

répidamente). Anade el tomate rallado y sofrielo hasta que reduzca.

Mezcla el caldo con el agua de coco y agrégalo al paellon. Enciende todos

los fuegos y cuando coja calor ajusta de sal.

Cuando hierva, afade la curcuma, el pimenton y el arroz. Cuécelo 5
minutos a fuego fuerte, 5 con fuego mas bajo y 4 controlando hasta el
final. Segln la altitud de donde vivas, cambia el tiempo (por ejemplo,

Valencia: 14 minutos; Madrid: 17 minutos).

Apaga el fuego, anade el magret y deja reposar 10 minutos.

TIPS

Si en el minuto 7 no se ve el arroz, necesitas mas potencia de fuego. Si se ve mucho antes, baja el
fuego porque vas corto de caldo. Si al 8 comienza a verse, vas bien. Si en el 12 te queda mucho
caldo, dale fuerte hasta el final. Si no te queda casi nada de liquido, necesitas mas. Si queda algo,

bien.




Valor nutricional por raciéon: CAL 610 /HC 95 g/PRO 29,5 g/ GRA 15 g

nut






CEVICHE
DE MERLUZA

&

PRAQ,O

RACIONES

2

REFOSg

[©)

Pocas cosas hay mas sencillas y deliciosas que un buen ceviche, como este

de merluza, jque se convertira en un fijo en casa!

INGREDIENTES

200 g de carne de merluza salvaje (congelada previamente para evitar el anisakis)

2 limones

3 limas

10 g de hojas de cilantro

50 g de pimiento verde troceado fino

50 g de cebolla morada cortada en juliana
una pizca de pimienta cayena

1 aguacate

10 tomates cherry

sal

MATERIAL

cuchillo bien afilado



Prepara la leche de tigre mezclando en un bol el zumo de la lima y el
limon, la mitad del cilantro, el pimiento verde, la cebolla morada y la

cayena.

Corta la merluza en dados de aproximadamente 1 cm; intenta que sean del

mismo tamano.

Incorpora la merluza a la leche de tigre, ajusta de sal y deja que se cueza

unos 30 minutos en la nevera.

Cuela la mezcla (reserva el liquido) y reparte la merluza en dos platos
hondos. Corta el aguacate en dados y los tomates en mitades y anadelos a

los platos.

Por ultimo, agrega un poco del liquido reservado, espolvorea el resto del

cilantro jy sirve!

TIPS

Q Prueba esta receta con otros pescados como el bacalao, la corvina o los langostinos.

Este plato es ideal para combinar con los veg mex nachos (ver Veg mex nachos en Fast
happy starts).

Valor nutricional por racion: CAL 324 /HC 24 g/ PRO30g/GRA 13 g

i@






QUICHE DE TRUFA Y
SETAS
CON BASE DE GARBANZOS

Con una base trufada de garbanzos, sin harinas, un relleno espectacular y

unos sencillos pasos conseguiras marcar la diferencia con esta version

healthy y supersabrosa del clasico plato francés.

BASE

400 g de garbanzos cocidos
2 huevos ecologicos

2 g de sal

1 g de pimienta negra

5 g de trufa rallada

Tritura todos los ingredientes juntos y pasa la masa al molde. Hornea la

quiche 15 minutos en el horno precalentado a 180 °C.

RELLENO

200 g de setas variadas picadas
50 g de cebolla picada

1 chorrito de aove



200 g de queso crema

3 huevos ecologicos

2 tomates secos picados

100 g de nata (min. 35 % de
materia grasa)

2 pimientos del piquillo picados
4 rodajas de tomate

1 champifiéon laminado fino

5 g de rucula

5 g de cebollino

5 g de trufa rallada

MATERIAL

molde para tartaleta de 22 cm @

picadora

Saltea las setas con la cebolla en una sartén con el aove.

Mezcla el queso crema con el huevo, los tomates secos, la nata, sal y
pimienta. Afiade a esta mezcla la cebolla y las setas. Remueve y viértela
sobre la base de garbanzos. Reparte los pimientos del piquillo, las rodajas

de tomate, la rucula y los champifiones por encima.

Hornea unos 35 minutos a 180 °C. jEs el momento perfecto para preparar

natillas! (ver Natillas too fast too healthy en Happy Endings)

Espolvorea un poco de cebollino y la trufa jy sirve!



TIPS

Es ideal para compartir en comidas con amigos o para llevar de picnic.

Valor nutricional por racion: CAL 461 /HC 16,5 g/PRO 17,5g/GRA 34 g

nut






RACIONES

2

cPPRAC, REPOSE

MY RED .
RICE SALAD s) (&)

Es facil, rapida donde las haya y deliciosa, asi que esta ensalada es una de

las mas recurrentes en casa cuando no hay mucho tiempo para pensar ni

actuar. Lo mejor: nunca nunca falla...

INGREDIENTES

100 g de arroz rojo (pesado en seco)
1 aguacate

3 huevos ecologicos

200 g de tomate

100 g de brocoli

200 g de zanahoria

5 g de hojas de cilantro

20 g de aove

15 g de tamari

sal al gusto

Pon agua a hervir. Cuando arranque el hervor, afiade el arroz, los huevos

sin cascar y el brocoli.

Al minuto 3 saca el brocoli.



Al minuto 6 saca los huevos.
Continuta cociendo el arroz hasta el minuto 25 (comprueba el punto).

Mientras se acaba de cocer el arroz, corta el resto de los ingredientes en

trocitos y pasalos a un bol.

Por ultimo, afiade el arroz, mezcla bien, ajusta de sal jy sirve!

TIPS

"‘\l' Segun la altitud de donde vivas y el agua que uses, el tiempo de coccion del arroz varia.
Y

Valor nutricional por raciéon: CAL 580 /HC 63 g /PRO 20 g/ GRA 30 g

®O






RACIONES

2

oRNE4s

ZUCCI- o
CANELO-NNI (2

Unos canelones diferentes con una textura genial que no te haran echar en

falta los clasicos de pasta. Lo mejor es que la elaboracion es muy sencilla,

tanto la masa como el relleno, jy son bajos en calorias!

MASA

1 calabacin grande

Con ayuda de un pelador, corta el calabacin en ldminas lo mas parecidas

posible y reserva.

RELLENO

400 g de tomate natural rallado
50 g de cebolla picada

5 g de hojas de albahaca picadas
3 g de hojas de perejil picadas
sal al gusto

50 g de mozzarella rallada

250 g de bonito en conserva (elige conservas en aove y en cristal)



MATERIAL

un pelador

una fuente de horno mediana

TIPS

En el relleno puedes aprovechar las sobras del dia anterior, por ejemplo, bolofiesa, brandada de
bacalao, parrillada de verduras, etc.

Cocina el tomate con la cebolla a fuego medio-alto unos 5 minutos.

Anade las hierbas, mezcla y reserva la mitad para agregar luego a la

fuente.

Incorpora el bonito escurrido y desmenuzado a la otra mitad de la salsa.

MONTAJE

Dispdn 4 laminas de calabacin solapandose lateralmente 1 cm entre ellas.

Anade un poco de relleno de bonito en el centro, un poco de mozzarella 'y

cierra. Repite la operacion con el resto de las ldminas.

Esparce 1 cucharada del relleno reservado en la base de la fuente, y

encima distribuye los canelones.

Extiende encima el resto de la salsa de tomate y hornea unos 15 minutos.

Aprovecha para recoger la cocina.

Por ultimo, afiade un poco de cebollino picado jy sirve!



Valor nutricional por racion: CAL 461 /HC 16,5 g/PRO 17,5g/GRA 34 g

nut






RACIONES

MINITUNA
BURGERS

Una forma superdivertida y deliciosa de comer pescado, jsobre todo paras

los mas peques! Acompafiadas del infalible pan rapido de patata, jnada

puede salir mal!

PAN

Sigue la receta de las potatoast (ver Potatoast en Los bdsicos) y hornea la
masa en moldes de 6 o 7 cm de didmetro (tipo muffin) unos 20 minutos a

170 °C. Salen 6 panes completos.

El punto es cuando se vean tostados.

BURGUER

200 g de atan fresco salvaje
2 g de hojas de cilantro
5 g de almidon de yuca o de patata

1 g de sal

Anade todo al procesador, tritura y forma las hamburguesas; intenta que

sean del mismo tamafio que el pan.

Preparalos en la plancha y monta la burger.



MONTAJE

brotes de espinacas
tomate pera
aguacate

tamari

cilantro

MATERIAL

Moldesde 6 0 7 cm O

Tuesta el pan y dispon en este orden un chorrito de tamari, unas hojas de
espinacas, una rodaja de tomate, una rodaja de aguacate, la hamburguesa y

cilantro picado y cierra con otra rebanada.

@kt e&
o®v
.“é :-!ﬁ’

TIPS

Ajusta el punto de la hamburguesa a tu gusto. Lo ideal es dejarla al punto o menos. Combina con
los happy falafel (ver Happy falafel en Fast happy starts).

Valor nutricional por racion: CAL 600 /HC 74 g/PRO 32 g/GRA 15 g

®









RACIONES
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HORCHATA
CHEESECAKE

Si la mejor leche vegetal era la horchata, jimagina como estard en forma

de cheesecake! Con una base de anacardos y canela, una suave crema de
horchata y mascarpone (cuyo suave sabor dard protagonismo a la

horchata) y una fina capa de caramelo con canela.

BASE

120 g de anacardos tostados
60 g de datiles sin hueso
40 g de aceite de coco

3 g de canela en polvo

Tritura los anacardos.

Anade el resto de los ingredientes, vuelve a triturar y pasa la preparacion

al molde. Presiona bien para tener una base compacta y refrigera.

CREMA

400 g de horchata casera (si usas horchata comercial, emplea la mitad de los datiles)

300 g de queso mascarpone



100 g de datiles sin hueso

8 hojas de gelatina

Sumerge los datiles 10 minutos en agua caliente y la gelatina en agua fria

(jno te equivoques!).
Tritura la horchata con los datiles escurridos y el queso.

Escurre bien la gelatina, derrite (15 segundos en el micro o mejor al bao

maria) y agrégala a la mezcla.

Remueve, transfiere la masa al molde y refrigera 24 horas.

CARAMELO

OPCION 1
Mezcla 100 g de caramelo salado de anacardos con 40 g de horchatay 2 g

de canela.

OPCION 2
Tritura 55 g de manteca de anacardos con 45 g de datiles remojados, 40 g

de horchata y 2 g de canela.

Reparte el caramelo sobre el pastel ya cuajado, desmolda y decora con

pecanas.

MATERIAL

un molde redondo de 20 cm @

una picadora



Valor nutricional por raciéon: CAL 357 /HC 18,5 g/PRO 5,5g/GRA 29 g






TARTALETA DE
PISTACHOS,

CHOCOLATE
Y FRAMBUESA ()

iCon estos tres ingredientes nada puede salir mal! Es una tartaleta con

base de pistachos, rellena con una crema de chocolate con calabaza y

cubierta con frambuesas.

BASE

150 g de pistachos sin cascara
60 g de datiles sin hueso

40 g de aceite de coco

Tritura los pistachos.
Anade el aceite de coco y los datiles y vuelve a triturar.
Viértelo al molde, cubre la base y forma las paredes.

Congela mientras preparas la crema.

CREMA



100 g de chocolate puro del 80 %

100 g de calabaza asada

Funde el chocolate y tritura con la calabaza.
Pasa la masa al molde y refrigérala.

También puedes rellenarla con 200 g de no-Nutella (ver No-Nutella en Los

basicos)

COBERTURA

100 g de frambuesas

Cuando la crema haya cuajado, coloca las frambuesas encima.

MATERIAL

molde de 22 x 9 cm

picadora

TIPS

Incorpora las frambuesas lo mas pronto posible para que ‘ monuw’ ‘
asll
no se oxiden.




Si no tienes calabaza asada, puedes cocerla en un recipiente hermético en

el micro 7 minutos, previamente cortada.

Valor nutricional por raciéon: CAL 262 /HC 15 g/PRO 5,5g/GRA 19,5 ¢g






DONUT DE BATATA ..
Y CHOCOLATE (=)

Donuts rellenos de batata y cacao y cubiertos con chocolate puro, sin

harinas ni azlcar afiadido, esponjosos y con un sabor espectacular.

Pruébalos jy no te vas a acordar mas de los originales!

RELLENO

300 g de batata o boniato pelado
200 g de datiles sin hueso

4 huevos ecolégicos

40 g de cacao puro en polvo

80 g de aceite de coco

10 g de bicarbonato

10 g de polvo de hornear

aove

Precalienta el horno a 180 °C. Hidrata los datiles en agua caliente 10

minutos.
Tritura el boniato, afiade el resto de los ingredientes y vuelve a triturar.

Engrasa los moldes con aove. Reparte 1a masa con la ayuda de una manga
pastelera. Llena % de cada molde, da unos golpes para que la superficie

quede plana e introdtcelo en el horno.



Hornea 15 minutos. Deja que enfrien y desmoldalos.

Mantén en frio hasta el momento de anadir el bano.

COBERTURA

300 g de chocolate puro (el mio es del 80 %)
40 g de aceite de coco

frutos secos, nibs de cacao o granola para decorar

Derrite el chocolate al bafio maria, afiade el aceite de coco y mezcla.

Coloca los donuts sobre una rejilla y con la ayuda de una jarra banalos.
Pon papel de horno debajo para que recoja el sobrante. Decora con frutos

secos o nibs de cacao jy sirve!

MATERIAL

molde de donuts mediano
manga pastelera

picadora

TIPS

Procura que los donuts estén frios antes del bafio, que debe estar suficientemente liquido. De esta
forma cuajaré rapidamente.

Usa el tiempo muerto para ordenar la cocina o preparar la siguiente receta.



Valor nutricional por racion: CAL 266 / HC 25 g/PRO 5,8 g/ GRA 16 g






NEW YORK . \,
CHEESECAKE (s)

El estilo neoyorquino nos gusta a todos y nunca falla, pero esta vez, sin

azucar afiadido ni harinas, jaunque con todo el sabor!

BASE

60 g de almendras
60 g de copos de avena ecoldgicos sin gluten
50 g de datiles sin hueso

50 g de aceite de coco

Tritura las almendras con los copos de avena.
Anade el aceite de coco y los datiles y vuelve a triturar.

Pasa la mezcla al molde y reserva mientras preparas la crema.

CREMA

4 huevos
10 g de almidon de yuca o de patata
200 g de queso crema

200 g de queso mascarpone



100 g de burrata
80 g de xilitol o eritritol

5 g de vainilla

Precalienta el horno a 180 °C.
Bate bien todos los ingredientes y pasa la mezcla al molde.
Hornea 40 minutos.

Deja enfriar completamente (minimo 6 horas).

MATERIAL

molde redondo de 20 cm &

COBERTURA

Cuece 300 g de frutos del bosque junto con un poco de agua hasta que
reduzca y no se vea casi el liquido. Lo puedes hacer mientras horneas el

pastel, asi ya la tienes fria en el momento de desmoldarlo.

Con el pastel desmoldado, reparte la mermelada sobre su superficie y

sirve.

TIPS




Elabora este cheesecake de un dia para otro. Este tipo de pasteles mejoran tras el reposo ya que
asientan mejor todos los ingredientes y los sabores se combinan mejor.

Valor nutricional por racién: CAL 350 /HC 20 g /PRO 8,5 g/ GRA 28 g






BLONDIE
DE CALABAZA

RACIONES

8

~ARMNE
QMg

Conocemos el brownie, su hermano rubio se llama blondie, y aqui te

traigo

el mas top que vas a encontrar. Es un blondie de calabaza, con caramelo de

coco por encima, suuper facil de preparar y con un sabor brutal.

BASE

4 huevos ecologicos

100 g de datiles sin hueso remojados 10 minutos’ en agua caliente
80 g de anacardos

400 g de calabaza asada

1 cucharadita de canela

Y cucharadita de jengibre

50 g de almendras

Precalienta el horno a 180 °C.
Tritura todos los ingredientes salvo las almendras.

Afade las almendras y tritura unos segundos mas, de forma que nos

queden trocitos.

Pasa la mezcla a un molde de 15 x 20 cm forrado con papel de horno.

Hornea 30 minutos (vigila desde el minuto 25).



CARAMELO DE COCO

OPCION 1
Mezcla 150 g de caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel

en Los bdsicos) con 40 g de leche de coco y rocia el bizcocho.

OPCION 2
Tritura 70 g de manteca de anacardos con 60 g de datiles remojados y 60 g

de leche de coco. Cubre el bizcocho.

Decora con un poco de granola (ver Granola paleo en Los bdasicos) y sirve.

MATERIAL

molde rectangular de 15 x 20 cm

TIPS

‘ sosn’ ‘ Si no tienes calabaza asada, la puedes cocer cortada en trozos pequefios durante
ReLl

10 o 15 minutos en el microondas en un recipiente hermético.

Valor nutricional por raciéon: CAL 243 /HC 22 g/PRO 7,5g/GRA 14 g

i@






RACIOMNES
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PISTACCHIO
DREAM CAKE

Lo tipico es tener pistacho en la base, en la cobertura, como decoracion...

Pero ;no suefias con probar un pastel que lo que mas tenga sea pistacho?

iPues aqui lo tienes!

BASE

100 g de anacardos
50 g de datiles sin hueso
40 g de aceite de coco

la ralladura de 1 lima

Tritura los anacardos.

Anade los datiles, el aceite de coco, la ralladura de lima y vuelve a triturar.

CREMA

250 g de pistacho
200 g de queso mascarpone (cambia por tofu si lo quieres para veganos)
100 g de datiles sin hueso

150 g de bebida de coco



5,5 hojas de gelatina (cambia por 3 g de agar-agar si lo quieres para veganos)

Hidrata los datiles 10 minutos en agua caliente y la gelatina, 10 minutos
en agua fria (jno te lies!). Tritura los pistachos hasta que queden en polvo.
Anade los datiles escurridos, la leche de coco y el mascarpone y vuelve a

triturar.

Escurre la gelatina y derritela (15 segundos de microondas o al bafio

maria). Agrégala a la preparacion anterior y mezcla.

En caso de que lo quieras vegano, cuece el agar-agar con la leche de coco,
casi en el punto de ebullicidn, 3 minutos. Tritura todos los ingredientes

juntos.

Una vez que tengas la crema, pasala al molde y refrigera hasta el dia

siguiente.

COBERTURA

200 g de fresas
40 g de frambuesas

10 g de pistachos picados

MATERIAL

molde redondo de 15 cm @

picadora



Cuece 200 g de fresas con 50 g de agua hasta que no quede casi liquido.
Tritura y cubre el pastel. Aflade unas frambuesas, espolvorea pistacho

picado jy sirve!

TIPS

No olvides la lima en la base y algun fruto rojo en la cobertura para darle el toque fresco que
necesita la crema. Cada parte del pastel es clave para el resultado final.

Valor nutricional por racién: CAL 425 /HC 19 g/ PRO 10,5 g/ GRA 37 g
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CHOCO e
ZEBRA

iPastel de chocolate, con chocolate y mas chocolate! Tres chocolates en

cada bocado, con dos en la crema entrelazados en forma de cebra y otro en

la cobertura.

CREMA OSCURA

2 huevos ecologicos

200 g de queso crema ecolégico

20 g de cacao puro en polvo

100 g de chocolate puro (el mio es del 80 %)
50 g de datiles sin hueso

100 g de leche entera ecologica

Hidrata los datiles 10 minutos en agua caliente.

Funde el chocolate al bafio maria, tritura todos los ingredientes y

mézclalos con el chocolate fundido. Resérvalo.

CREMA CLARA

2 huevos ecologicos

200 g de queso crema ecologico



5 g de esencia de vainilla
10 g de almiddn de yuca o de patata
80 g de chocolate puro fundido (el mio es del 80 %)

50 g de datiles sin hueso

Sigue el mismo procedimiento que has utilizado para elaborar la crema

oscura.

MONTAJE Y COBERTURA

Forra el molde con papel de horno y vierte las masas.

Primero 8 cucharadas de la oscura, y luego alterna 3 de la claray 1 de la

oscura. Acaba con toda la masa.

Hornea al bafio maria 50 minutos en el horno precalentado a 180 °C.

Refrigera hasta el dia siguiente.

Para la cobertura derrite 50 g de chocolate puro con 70 g de leche de coco.

Cubre el pastel, decora con laminas de chocolate jy sirve!

MATERIAL

molde redondo no desmontable de 15 cm O

TIPS




La clave para alternar las capas es que ambas tengan la misma textura. Si una es mas densa que
la otra, la puedes aligerar afiadiendo leche muy poco a poco.

Valor nutricional por raciéon: CAL 400 /HC 19 g/PRO9 g/ GRA 30 g @
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CHOCO
PANNA COTTA

Como su nombre indica, la panna cotta es nata cocida, asi que si le

anadimos chocolate, jtendremos una panna cotta de chocolate
espectacular! Y lo mejor es que, ademas de su increible sabor, jno puede

costar menos prepararla!

INGREDIENTES

350 g de nata ecoldgica (min. 35 % de materia grasa)
150 g de chocolate puro (el mio es del 80 %)

1,5 hojas de gelatina

MATERIAL

4 moldes metalicos individuales

Introduce la gelatina en agua fria (10 minutos).
Pon a calentar la nata a fuego medio-bajo con el chocolate.

Una vez que se haya hidratado la gelatina, escurrela y afiddela a la mezcla

de nata y chocolate (el chocolate ya se habra fundido completamente).



Remueve hasta que se disuelva la gelatina y reparte la preparacion en los

moldes.

Refrigera unas horas o mejor hasta el dia siguiente.

TIPS

Para facilitar el desmoldado, impregna el interior de cada molde con un poco
de aceite de coco. Asegtirate de que la gelatina se haya disuelto y cuela la
mezcla.

Valor nutricional por raciéon: CAL 517 /HC 12,5 g/PRO 5,5g/GRA 48 g

o
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BANANA
BLACK

El origen de este postre estd en Bali, donde probé algo parecido. El

original lleva arroz negro glutinoso y leche de coco, e imagino que bien
endulzado...

En este caso lo adapto usando arroz negro de la Albufera y platano de
Canarias para darle el toque dulce. No puede ser mas facil jy el sabor es

espectacular!

INGREDIENTES

50 g de arroz negro
200 g de leche de coco

1 platano de Canarias

Cuece el arroz negro en abundante agua durante unos 35 o 40 minutos.

Calienta leche de coco y, cuando esté a punto de hervir, baja el fuego y

afade el platano cortado en rodajas de 1 0 2 cm.

Cuando comience a ablandarse el platano, retira el cazo del fuego.
Disp6n 80 g de arroz hervido en un bol.

Afiade un poco de leche de coco caliente y remueve ligeramente.

Incorpora el platano cocido jy sirve!



TIPS

Prepara mas cantidad de arroz de la que usaras; lo podras aprovechar en
guarniciones o en otros platos como el black salmon (ver Black salmon en

Principalmente saludables)

Valor nutricional por racion: CAL 350 /HC 50 g/PRO6,5g/GRA 17 g
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MANGOFFEE

De los creadores del banoffee, jllega el mangoffee! Basicamente es mango

con caramelo, un poco de crunchy como base y nata como colofon. Lo
mejor es que en 15 minutos tienes un postre impresionante sin necesidad

de tiempos de espera.

INGREDIENTES

150 g de pistachos

60 g de datiles sin hueso

lima

120 g de mango fresco

160 g de caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en Los basicos)
160 g de nata para montar

10 g de xilitol o eritritol

polvo de pistachos

ralladura de lima

MATERIAL

picadora pequeia de aspas largas



Pica los pistachos con los datiles.

Afade el zumo de %2 lima, mezcla y distribuye la preparacion en la base de

8 moldes.
Anade 20 g de caramelo salado de anacardos en cada vaso.
Corta el mango en cubos pequefios y distribuyelos sobre el caramelo.

Monta la nata. Cuando comience a estar consistente, afiade el endulzante y

continua montando.
Reparte la nata en los vasos.

Espolvorea polvo de pistachos y ralladura de lima jy sirve!

TIPS

Prueba con oftras frutas y jcuéntame qué tal te ha quedado!

Valor nutricional por racion: CAL 282 /HC 11 g/PRO 52 g/ GRA 20 g






RACIONES
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NATILLAS TOO FAST
TOO HEALTHY

iDemasiado rapidas, faciles, saludables y deliciosas para tenerlas en la

PhRAC,
&G

nevera sin comerlas! En apenas 2 minutos tendras unas natillas con una

textura perfecta y un sabor brutal.

INGREDIENTES

200 g de leche ecologica (puede ser vegetal si lo deseas)

200 g de papaya madura (prueba con caqui, mango o platano)

90 g de datiles sin hueso remojados (o 100 g de Figs dates en Los bdsicos)
40 g de manteca de anacardos (puedes usar de otro fruto seco)

20 g de cacao

MATERIAL

una batidora de vaso

Tritura todos los ingredientes hasta obtener una textura uniforme.

Acompafia de granola, frutos secos o cacao espolvoreado jy sirve!

TIPS



/ Para que queden genial recién hechas hay que refrigerar los ingredientes antes.

Cuando las conserves en la nevera, cuajaran ligeramente como si fueran un pudin.
Bate bien antes de volverlas a servir jy listo!

Valor nutricional por raciéon: CAL 168 /HC 26,5 g/PRO4,5g/GRA 6 g
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ORANGE IS o
THE NEW FLAN

Los flanes son top, se preparan en nada y luego solo hay que esperar a que

cuajen. Ademas, si tienen un sabor tan bueno como estos de naranja y

jengibre, vale la pena, jmucho!

INGREDIENTES

3 huevos ecologicos

2 yemas ecologicas

50 g de xilitol o eritritol

350 g de leche entera ecologica
2 g de jengibre en polvo

3 g de esencia de vainilla

la ralladura de 1 naranja de Valencia

Mezcla todos los ingredientes sin batir en exceso.

Divide la mezcla en 4 moldes individuales y cuece los flanes al bafio

maria unos 30 minutos a 180 °C.

Refrigera completamente antes de desmoldar.



MERENGUE

2 claras de huevo

xilitol

MATERIAL

moldes metalicos de flan

Bate las claras junto con un poco de xilitol, reparte sobre cada flan

desmoldado y dale un toque de calor con el soplete.

TIPS

Si te gusta experimentar, prueba cambiando la naranja por lima o limon.

Valor nutricional por raciéon: CAL 150 /HC 16 g/PRO9g/GRA 7,5 g

o
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PISTACCHIO
MATCHA MAGNUM (2s) (=n)

Posiblemente, el mejor helado de pistacho que probaras. Esta maravilla es

suave, cremosa y tiene un sabor espectacular. Estd cubierto por una fina

capa de chocolate que completa este minipostre.

RELLENO

200 g de pistachos sin cascara
65 g de leche (animal o vegetal)
35 g de datiles

5 g de té matcha

Sumerge los datiles en agua caliente (10 minutos).
Tritura los pistachos hasta que queden en polvo.

Mezcla los datiles escurridos, los pistachos, la leche y el matcha, y tritura

hasta obtener una crema.

Reparte la preparacion en los moldes, introduce el palo y congela hasta el

dia siguiente.

COBERTURA



200 g de chocolate puro (el mio es del 80 %)

20 g de aceite de coco

MATERIAL

trituradora

palos de polo

Funde el chocolate.
Anade el aceite de coco y mezcla.
Pasa la preparacion a un vaso.

Introduce cada polo y sacalo rapidamente, escurre el chocolate sobrante y

de¢jalo sobre papel vegetal.

Antes de que cuaje, puedes decorar los polos con frutos secos, nibs de

cacao, etc.

TIPS

No te pases triturando los pistachos. Cuando comienzan a liberar sus aceites para
convertirse en crema, al afiadir otros ingredientes, se corta la masa y no se puede ligar.




Valor nutricional por racion: CAL 256 /HC 15 g/PRO 7,5g/GRA 20 g

. vquo Paleo
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HELADO EXPRES
DE FRAMBUESA

iEn 5 minutos tendras listo un helado espectacular! Y es que encima de

Q{J.'\RAQG

estar muy bueno, jes superbonito!

INGREDIENTES

170 g de frambuesas congeladas
100 g de queso crema ecologico

100 g de platano de Canarias

TOPPINGS

polvo de pistacho
frutos rojos

ralladura de lima

MATERIAL

un sacabolas de helado

picadora de aspas largas

Tritura todos los ingredientes juntos hasta obtener una crema.



Ahora puedes servir directamente o, si quieres textura de bola de helado,

congela la preparacion durante unos 40 minutos.

TIPS

Ideal para preparar antes de comer jy tenerlo listo para el postre!

Valor nutricional por racién: CAL 110 /HC9,5g/PRO2g/GRA 7 g






RACIONES

POLOS DE
CHOCOLATE
Y CARAMELO ()

iPuede que sea el mejor polo del mundo! Un relleno cremoso de crema de

chocolate, una cobertura crunchy de chocolate y una capa relleno de

caramelo entre la crema y la cobertura.

RELLENO

100 g de datiles sin hueso remojados
100 g de aguacate
100 g de leche de coco

40 g de cacao puro en polvo

Tritura todos los ingredientes.
Transfiere la preparacion a un molde y congélala.

(S1 tienes en la nevera, usa la no-Nutella (ver No-Nutella en Los basicos).

CARAMELO

30 g de datiles remojados

30 g de leche de coco



45 g de crema de anacardos (u otro fruto seco)

Tritura todos los ingredientes y cubre ligeramente cada polo. Congela.

(Puedes usar caramelo salado de anacardos (ver Heaven salted caramel en

Los basicos).

COBERTURA

200 g de chocolate puro (el mio es del 80 %)
30 g de aceite de coco

30 g de anacardos picados

MATERIAL

moldes para minimagnum

Funde el chocolate al bafio maria, afiade el aceite de coco y mezcla.

Incorpora ahora los anacardos picados, mezcla y pasa la preparacion a un

vaso estrecho.

Introduce cada polo y sacalo rapidamente, deja que caiga el chocolate

sobrante y coldcalos sobre papel vegetal.

TIPS




Cuela la cobertura sobrante y guarda el chocolate para otra receta y los anacardos para el

desayuno de manana.

Valor nutricional por racion: CAL 200 /HC 18 g/PROS5S g/ GRA 18 g






RACIOMNES

1

CAFE
BOMBON

Un expresso con leche condensada que, a priori, es muy poco saludable,

PhRAC,
&

pero no tanto si le damos una vuelta.

INGREDIENTES

1 café solo
9 g de leche entera ecologica y sostenible
9 g de leche en polvo

3 g de xilitol

Mezcla la leche entera con la leche en polvo y el endulzante.
Transfiere a un vaso.

Vierte el café encima y jsirve!

TIPS

Puedes sustituir el xilitol por 3 g de eritritol o 1 cucharada de figs dates (ver Figs
!, 72 dates en Los basicos), aunque te quedara mas oscuro.




Valor nutricional por raciéon: CAL 45 /HC 8,5 g/PRO3 g/GRAO0,5¢g

nut
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THE GOOD
MOJITO

Un «cdéctel» con sabor a mojito, saludable, sencillo, probidtico y encima esta

GPA RAC, .
& 1

buenisimo. {Si es que lo tiene todo! Usamos los ingredientes que dan sabor al
mojito y los combinamos con la kombucha, un probidtico que es basicamente

un té fermentado, y que aporta acidez y burbujitas.

INGREDIENTES

un pufiado de hierbabuena fresca
corteza de lima

150 ml de kombucha

el zumo de %2 lima

1 vaso de hielo picado

Machaca la hierbabuena con corteza de lima dentro del vaso donde vas a

servir el mojito.
Anade el zumo de lima, el hielo picado y la kombucha.

Remueve un poco jy sirve!

TIPS

Es importante elegir una kombucha baja en aztcar. El té se fermenta con azucar, pero
algunas marcas afladen mas. Intenta que no tenga mas de 3 g de azucar cada 100 g de té.



Valor nutricional por raciéon: CAL20/HC5g/PRO0g/GRAO g

Vo






APROVE-£&
CHAMIENTO
EN LA =R
COCINA
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Aprovechar las sobras del dia anterior es una practica de las de toda la

vida, aunque ultimamente parece que se haya dejado un poco de lado.
Nuestros mayores acostumbraban no tirar nada que pudiera volver a usarse
y asi también la comida, pero, por distintas razones, nosotros hemos
perdido un habito que deberiamos recuperar. El aprovechamiento, ademas,
no solo es reutilizar las «sobrasy», que también. No desperdiciar la comida

que sobra consiste en sacar el maximo partido a nuestros recursos.



AHORRO DE TIEMPO Y ENERGIA

Cocinar lleva tiempo, pero muchas veces nos falta. Aunque si nos
organizamos, podemos aprovechar para preparar varias cosas a la vez. Hay
elaboraciones, como asar algo en el horno, que no requieren atencion
continuada. Este tiempo lo podemos usar para preparar otra comida para el
mismo dia o el dia siguiente. Asimismo, cuando horneamos algo, podemos

colocar en el horno otra bandeja para una cena o algun postre.

Aqui tienes algunos ejemplos:

e Si tenemos el horno encendido para asar pollo, por ejemplo, —no un bizcocho, que requiere
temperaturas y tiempos exactos—, podemos afadir otras bandejas para hornear ingredientes
que usaremos en otro momento como boniato, calabaza, cualquier verdura o incluso los frutos

secos, tan utiles para preparar cremas o bases de pasteles.

e O cuando tenemos el horno caliente y a alta temperatura de una preparacion anterior,
podemos aprovechar para cocinar recetas que requieren poco tiempo (como asar chips de
yuca o kale, o frutos secos, por ejemplo). Seria una pena encender el horno solamente para
ellas.

e Cuando cocemos verduras, arroz o pasta en una olla, podemos al mismo tiempo cocinar

también verduras al vapor con ayuda de un accesorio.

e Cuando cocinamos arroz o asamos calabaza, conviene hacerlo en mas cantidad y, con el

mismo tiempo y energia, tenemos para otra ocasion.

e Con pescados o pollos enteros, vale la pena cocinarlo todo, aunque no se vaya a consumir de

una vez; lo envasamos y lo tenemos listo para cuando lo necesitemos.

e Microondas: Hay muchas elaboraciones que se pueden preparar en el microondas. Aqui tienes
algunos consejos para que el resultado sea bueno:

- Huevo pochado: En vez de calentar agua en un cazo y cocinarlo durante varios minutos,

introduce en el micro un recipiente con agua caliente y en 75 segundos lo tenemos listo.



Verduras o tubérculos: En vez de asarlos un buen rato, mételos en el micro y en unos pocos

minutos estaran listos.

SACAR PARTIDO A LOS INGREDIENTES ANTES DE
DESECHARLOS

Hay verduras de las cuales empleamos solo una parte y la otra la
desechamos, por ejemplo, los tallos de cebolletas y cebollas, el tronco del
brocoli, las hojas de remolacha o las pieles de verduras o tubérculos como
las patatas. Estas partes nos pueden servir para preparar tortillas, caldos e

incluso croquetas (eso si, jsaludables!).

APROVECHAR LAS SOBRAS

A veces cocinamos mas cantidad de la necesaria. Mira lo que puedes hacer

con las sobras de comida:

e Arroz de guarnicion: Podemos mezclarlo con ingredientes que aporten sabor como especias e
incluso queso, formar bolas compactas y cocinarlas a la plancha con un poquito de aceite o al

horno para tener un entrante muy rico. O combinarlos con pescado para hacer sushi.

e Cuando sobra carne o pescado, desmenuzalos y tsalos en una ensalada para aportar mas

sabor y proteinas.

e Pulpa de frutos secos sobrante de leche vegetal: Se puede incorporar a los bizcochos o tortitas
del desayuno.

e Restos de verduras: Podemos hacer desde tortillas hasta pasteles de verduras o deliciosas
salsas.

e Huesos de carne y espinas y cabezas de pescado: Resérvalos para preparar caldo de huesos

para sopas o para completar nutricionalmente cualquier caldo, salsa o cocido.

e Restos de postres: Cuando nos sobren natillas, arroz con leche, cremas de cacao, bizcochos,
etc., lo podemos mezclar con lacteos (pastel frio) o con huevos (pasteles horneados) para
elaborar cheesecakes, bizcochos o pudines.



e Con los restos de fruta podemos preparar desde batidos para la merienda o desayuno hasta

pasteles como en el apartado anterior.

En definitiva, siempre podemos encontrarles a las sobras una solucion
adecuada, deliciosa y nutritiva, solo hay que dar rienda suelta a la

imaginacion y jmanos a la obra!
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Come sin remordimientos con las 70 recetas sanas
y exprés del chef Bosquet, el mejor foodie 2018 de

nuestro pais.

Cuando pensamos en fast food suelen venirnos a la cabeza

FAST
g%!(_jUDDﬁ%I_E los famosos productos ultraprocesados y de baja calidad
SHELUET % nutricional. Pero las recetas e ingredientes de Roberto
&

Bosquet demuestran que preparar platos sabrosos en
poco tiempo sin rendirse al azucar ni a las harinas

refinadas es posible.

En Fastfood saludable encontraras:

— Consejos para hacer tu compra y elegir los mejores productos locales

y de proximidad.

— Estrategias de la cocina de aprovechamiento con las que ahorraras

dinero, ensuciaras menos y evitaras tirar comida.
— Claves para dejar de hacer dieta y aprender a comer sano.
— 70 recetas faciles y healthy para desayunos, comidas, cenas y postres

apetitosos, que te inspirardn y te ayudaran a cambiar tu rutina alimentaria

para siempre.



Roberto Bosquet es un apasionado de la cocina, bombero y triatleta. Su
pasion por la gastronomia y los ingredientes de temporada y la comida de
verdad le llevo a crear el exitoso blog de cocina saludable Chef Bosquet.
Sus preparaciones estrella van desde las tartas y postres healthy a los
guisos, paellas o ensaladas que, mayoritariamente, cocina sin gluten ni
harinas refinadas y empleando alimentos de calidad o "superalimentos",
como la quinoa o la chia. En noviembre de 2018, gan6 el concurso The
BestFoodie con su perfil de Instagram, que ya cuenta con 169.000
seguidores. El jurado valor6 su influencia, la variedad de la cuenta, la
calidad técnica de la fotografia, la innovacion y el engagement. Ademas,
en la sexta temporada de MasterChef, fue consejero del programa y se
encargd de resolver las dudas de los seguidores sobre la cocina de
aprovechamiento, una de sus especialidades principales. Actualmente,
prepara la apertura de un restaurante de fast food saludable, del que sera

imagen y llevara la direccion de la cocina.
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