
Sin gluten
Sin azúcar
Sin aceite 

Navidad vegana
61 recetas deliciosas y

saludables de Caroline Deisler
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Este libro se divide en

las siguientes partes:

En la página que sigue,

encontrará un resumen de

recetas individuales.
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¡Estoy aquí para que estas navideñas sean deliciosas y
saludables! ¡Estas golocinas caseras te harán SENTIR BIEN! 

¡HOLA A TODOS!
¡Soy Caroline!

Empecé mi blog y mi cuenta de Instagram y de YouTube hace 5 años para inspirar

a personas de todo el mundo a sentirse lo mejor posible. Cuando te sientes bien

por dentro y por fuera, automáticamente te vas mejor en todo lo demás. 
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Estoy muy feliz y agradecida de

tener una comunidad tan amable y

motivada. Me siento inspirada por

todos vosotros y todas vosotras

cada día. Mi camino hacia la salud

empezó a los 19 años, viviendo y

modelando en Nueva York. La

presión de estar extremadamente

delgada me atrapó en un ciclo de

atracones poco saludables.

Anhelaba el equilibrio con

desesperación pero finalmente me

sentí a gusto conmigo misma al

volverme completamente vegana. El

hecho de elegirme a mí misma por

encima de todo me hizo sentir muy

empoderada y, por primera vez, mi

percepción de la comida fuera como

una forma de nutrición para mi

cuerpo y mente. No como una

medida específica. 

Mirando hacia atrás, todo parece

tan fácil pero realmente, desearía

haber tenido estas deliciosas y

saludables recetas en ese entonces.

Estoy muy feliz de hacer que tu

camino hacia la salud sea un poco

más delicioso y sereno. 

NUESTRA
COMUNIDAD
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MI HISTORIA EN POCAS PALABRAS 
¡Ámate lo suficiente para vivir
un estilo de vida saludable! 

Para mí, hacerme vegana se trataba de
demostrarle amor y aprecio a mi cuerpo.
Después muchos años de modelar y
castigar mi cuerpo con mis pensamientos
y reglas dietéticas, sabía que tenía que
cambiar algo. Quería nutrirme con los
mejores alimentos para finalmente
sentirme equilibrada y feliz. ¡Cada vez
que comemos es una oportunidad para
nutrir nuestro cuerpo! Aprende a saber
qué te hace sentir mejor y cíñete a ello.
Nunca me gustó contar calorías; en
cambio, creo que deberíamos escuchar a
nuestra intuición no a un número.
Cuando me hice vegana, tomé la decisión
de no ponerme límites y comer siempre
tantos alimentos integrales y frescos
como quisiera. 

¿El resultado? Tenía más energía, me
sentía más feliz, más equilibrada, me
puse en forma, mi digestión mejoró,
perdí peso y mi piel mejoró también. Por
fin comía sin culpa, se acabaron los
altibajos emocionales y me encantaba lo
a gusto que me sentía conmigo misma.
Todo encajó; era casi como si mi vida me
agradeciera lo bien que cuidaba mi
cuerpo, así que todo lo demás en mi vida
también mejoró. Dejé de ser modelo,
obtuve mi certificado de nutricionista, fui
a la universidad en Londres a estudiar
negocios durante tres años y comencé
mi blog, Instagram y YouTube. Me siento
muy honrada de tener una comunidad
tan amable y positiva y me encanta
compartir mi día a día con cada uno. 
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SOBRE ESTE LIBRO 
Desde que era pequeña, me encantaban
los cálidos meses de Navidad y me
emocionaba mucho todo lo relacionado
con la Navidad: hornear, decorar, ver una
película de forma acogedora por la noche,
la primera nevada, la música navideña, el
día de San Nicolás, los mercados
navideños... Estaba tan emocionada que
literalmente tenía todos mis regalos de
Navidad envueltos y Listoss para poner
debajo del árbol para el 1 de diciembre,
jaja :) Me encanta dar regalos y hacer
felices a los demás. ¡Siento que este e-book
resuena mucho conmigo! Además, te envío
un gran abrazo si pasas las vacaciones de
fin de año solo y me gustaría que lo
supieras que NO estás solo. ☺ Todos
nosotros formamos la mejor comunidad.
Tu amabilidad y tu motivación brillan a
través de tus dulces mensajes diarios. 
Así como yo os tengo a vosotros, también
os tenéis los unos a los otros e imaginad
que todos somos amigos virtuales. Puse
todo mi corazón y pasión en crear este e-
book y mis noches de cocina a las dos,
siete días a la semana, definitivamente
valieron la pena. :)) Esta es la época del año
para crear tu propia estrella y mostrarle a
tu cuerpo cuánto aprecias lo que hizo por
ti durante todo este año.
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Los verdaderos caprichos son los que te hacen SENTIR BIEN por dentro y por fuera.
Esto es exactamente lo que estas recetas harán por ti. La mayoría de las llamadas
“recompensas” en realidad no hacen eso; os dan una gratificación instantánea, pero
no os hacen sentir realmente bien a largo plazo. Con este e-book ya no tendrás que
temer a las fiestas por todos los dulces que te tientan (¡todos hemos pasado por
eso, jaja!) y podrás relajarte por completo y DISFRUTAR de esta época.
Probablemente todos conocemos esa relación de amor-odio con la Navidad. Te
encanta pero ya te preocupa la comida. Quieres disfrutar de tiempo de calidad con
tus amigos y familiares pero temes subir de peso. Lo entiendo, todos hemos pasado
por eso y por eso estoy TAN EMOCIONADA de darte la solución para unas fiestas
saludables, deliciosas y sin estrés. No sentirás que te estás perdiendo nada,
disfrutarás de un montón de delicias saludables y deliciosas. ¿Por qué no incluir a tu
familia y cocinar en grandes cantidades para que todos las prueben? (Siempre vale
la pena intentarlo). ¡Feliz Navidad a todos! xxx 
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BEBIDAS
NAVIDEÑAS
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Leche dorada 
Ingredientes Etapas

1

2

3

1 , 5  t a z a s  d e  l e c h e  d e  a n a c a r d o  ( o
l e c h e  d e  a l m e n d r a s  ;  s i  l o  h a c e s  e n
c a s a :  m e z c l a  a n a c a r d o s  o  a l m e n d r a s
a  a l t a  p o t e n c i a  c o n  a g u a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  l e c h e )
2  d á t i l e s  M e d j o o l ,  e n  t r o c i t o s
1  c u c h a r a d a  d e  a n a c a r d o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a  m o l i d a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  t u  b a t i d o r a  ( a l t a
p o t e n c i a )  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

V i e r t e  t u  l e c h e  d o r a d a  e n  u n a  o l l a  y  d é j e l a  h e r v i r
a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  5 - 7  m i n u t o s .  

V i e r t e  e n  t u  t a z a  f a v o r i t a  y  D I S F R U TA : ) )

hace 1
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Chocolate caliente 

Etapas

Listo en

Ingredientes

5  m i n u t o s

¡El estimulante perfecto de 5 minutos para un día frío! 

1 , 5  t a z a s  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  o
a n a c a r d o s  ( s i  l o  h a c e s  e n  c a s a :  m e z c l a
a n a c a r d o s  o  a l m e n d r a s  a  a l t a  p o t e n c i a
c o n  a g u a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  l e c h e )
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e
1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  
4  p i e z a s  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  

1 . V i e r t e  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
o  d e  a n a c a r d o s  e n  u n a
c a c e r o l a  y  c a l i é n t a l a  a
f u e g o  m e d i o .

2 . M i e n t r a s  h i e r v e  a  f u e g o
l e n t o ,  a g r e g u e  e l  c a c a o  e n
p o l v o ,  e  j a r a b e  d e  a r c e , l a
v a i n i l l a  e n  p o l v o  y  a g r e g a r
u n  p o c o  d e  t r o z o s  d e
c h o c o l a t e  s i n  a z ú c a r  p a r a
d a r l e  e s e  e x t r a  d e  s a b o r .
¡ Ta n  D E L I C I O S O  y
r e c o n f o r t a n t e !  P e r f e c t o  p a r a
u n a  f r í a  y  l l u v i o s a  m a ñ a n a
d e  i n v i e r n o .  

D e  j o v e n ,  m e  e n c a n t a b a  e l  K a k a o  f r í o .
Ta m b i é n  p o d í a s  d e j a r l o  e n f r i a r  y
g u a r d a r l o  e n  t u  r e f r i g e r a d o r  p a r a  u n a
v e r s i ó n  f r í a  d e l  c h o c o l a t e  c a l i e n t e !  : - ) )  ¡ A
P e e r  t a m b i é n  l e  e n c a n t a  e s t a  r e c e t a ,
j a j a j a !  

Nota 
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Ponche de huevo 

Ingredientes Etapas

1 / 3  t a z a  d e  a n a c a r d o s  c r u d o s
2  t a z a s  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
3 - 4  d á t i l e s  M e d j o o l
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a   
1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  c a d a  u n o :
c l a v o  m o l i d o
n u e z  m o s c a d a  m o l i d a
c a r d a m o m o  m o l i d o  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  p o t e n c i a  y  m e z c l a  d u r a n t e  2  o  3
m i n u t o s  s i  q u i e r e s  q u e  l a  p a r t e  s u p e r i o r  q u e d e
e s p u m o s a .  

P a s a  l a  l e c h e  c r e m o s a  a  u n a  c a c e r o l a  y
c a l i é n t a l a  u n o s  m i n u t o s  a  f u e g o  m e d i o .
E s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  c a n e l a  m o l i d a  p o r
e n c i m a  y . . .  ¡ A  d i s f r u t a r !  

Listos en 5 min 

1

2

Página 16WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Una dulce
Navidad
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Bratäpfel con crema de vainilla 
Como un strudle de manzana caliente con la mejor crema de vainilla. 

Etapas

Listos en
4 0  m i n u t o s  

Ingredientes
3  m a n z a n a s  p e q u e ñ a s  
4  c u c h a r a d a s  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a  
6  n u e c e s  p e c a n a s
1  c u c h a r a d a  d e  p a s a s  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1  d á t i l  M e d j o o l
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a

S A L S A  D E  VA I N I L L A  
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 / 4  t a z a  d e  a v e n a  r e m o j a d a  1 / 3  t a z a
d e  a g u a
2  d á t i l e s  M e d j o o l  
2  p l á t a n o s  m a d u r o s
1 / 3  d e  v a i n a  d e  v a i n i l l a  

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s .  
2 .  A g r e g a  l o s  f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  l a s
n u e c e s  p e c a n a s ,  l a s  p a s a s ,  l a
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s ,  l o s  d á t i l e s  y  l a
c a n e l a  m o l i d a .  M e z c l a  b i e n .  
3 .  C o r t a  l a  p a r t e  s u p e r i o r  d e  l a  m a n z a n a
y  s a c a  l a  m i t a d  d e  l a  m a n z a n a  c o n  u n a
c u c h a r a .  
4 .  R e l l e n a  l a s  m a n z a n a s  c o n  l a  m e z c l a  d e
n u e c e s  y  d e  c a n e l .  A ñ a d e  l a  p a r t e
s u p e r i o r  d e  l a  m a n z a n a  y  c o l o c a l a s
e n  u n a  b a n d e j a  d e  h o r n o  f o r r a d a  c o n
p a p e l  p e r g a m i n o .  
5 . H o r n e a  l a s  m a n z a n a s  d u r a n t e  2 5
m i n u t o s  y  d é j a l a s  e n f r i a r  u n  p o c o .  
6 .  M i e n t r a s  t a n t o ,  a g r e g a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a  e n
u n a  b a t i d o r a  d e  a l t a  p o t e n c i a  y  m e z c l a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a .  E s t o y
O B S E S I O N A DA  c o n  e s t a  c r e m a .  ¡ Q u é  r i c a !
7 . V i e r t a  l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a  s o b r e  t u
m a r a v i l l o s a  p r e p a r a c i ó n  y  ¡ ¡ D I S F R U TA ! ! : )  

hace 3

y
o
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Toffee pudín de dátiles
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Toffee pudín de dátiles

Preparación
1 5  m i n u t o s

Listos en
4 5  m i n u t o s  

Ingredientes

Etapas

Una de las mejores cosas que he comido

1 0  d á t i l e s  M e d j o o l  ( u n o s  2 0 0  g r )  
1  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e  
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r  ( l e v a d u r a
q u í m i c a )
1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o s
1  c u c h a r a d a  d e  j u g o  d e  l i m ó n
1 / 4  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m e z c l a  d e
f l o c o n e s  a v e n a )  
1 / 4  t a z a  d e  a r r u r r u z

CA R A M E LO
6  d á t i l e s  M e d j o o l
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
u n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a  

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .
2 .  R e m o j a  l o s  d á t i l e s  e n  a g u a  c a l i e n t e  y  a g r e g a  l a  l e v a d u r a
q u í m i c a .  D e j a  t o d o  e s t o  r e p o s a r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
3 .  E n  u n a  b a t i d o r a ,  a g r e g a  l o s  d á t i l e s  r e m o j a d o s  ( s i n  e l  a g u a ) ,  l a
m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o s ,  l a  h a r i n a  d e  a v e n a ,  l a  l e v a d u r a  q u í m i c a ,
l a  a r r u r r u z  y  e l  j u g o  d e  l i m ó n .
L i c ú a  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  s u a v e .
¡ L a  m a s a  y a  s a b e  d i v i n a !  Tu v e  q u e  h a c e r  u n  e s f u e r z o  p a r a  n o
c o m e r m e  l a  m a s a  a n t e s  d e  m e t e r l a  a l  h o r n o  j a j a .
4 .  V i e r t a  l a  m e z c l a  d e  t o f f e e  p e g a j o s o  e n  e l  m o l d e  p a r a  h o r n e a r .
U s é  d o s  m o l d e s  p e q u e ñ o s  y  l o s  f o r r é  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o .
M e  e n c a n t a  l a  t e x t u r a  y  e l  c a r á c t e r  q u e  e l  p a p e l  p e r g a m i n o  l e  d a  a l
p a s t e l .  A d e m á s ,  h a c e  q u e  s e a  m u y  f á c i l  d a r l e  l a  v u e l t a  m á s  t a r d e .
5 .  P u e d e  p o n e r  t u  p u d í n  e n  t u  h o r n o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  y  d é j a l o
e n f r i a r .
D e s p u é s ,  d é j a l o  r e p o s a r  a l  m e n o s  1 5  m i n u t o s  a n t e s  d e  d a r l e  l a
v u e l t a .  Ta m b i é n  p u e d e  p r e p a r a r  e s t a  r e c e t a  l a  n o c h e  a n t e r i o r  a
N a v i d a d  p a r a  q u e  p u e d a s  d i s f r u t a r  p l e n a m e n t e  d e  t u  v e l a d a  d e
f i e s t a s . L o s  s a b o r e s  t e n d r á n  t i e m p o  d e  i m p r e g n a r s e  y  d i f u n d i r s e  a ú n
m á s .  Ta m b i é n  p u e d e  d e j a r  t u  p r e p a r a c i ó n  e n  s u  m o l d e  y
d e s m o l d a r l a  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
e l l o s  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .  
6 .  C o n c e r n i e n t e  l a  p r e p a r a c i ó n  d e  t u  c a r a m e l o  ( l a  “ t o f f e e  s a l s a ” ) ,
s i m p l e m e n t e  a g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  t u  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  d e  a l t a  p o t e n c i a  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a
s u a v e .  Ta m b i é n ,  e s t e  c a r a m e l o  e s  p e r f e c t o  p a r a  c o n s e r v a r  e n  e l
f r i g o r í f i c o  d u r a n t e  3 - 5  d í a s .  
7 .  M e  e n c a n t a  c o m e r  e s t e  p u d í n  d e  d á t i l e s  c o n  u n a  d e l i c i o s a  c a p a
d e  c a r a m e l o  s a l u d a b l e  e n c i m a  p a r a  d i s f r u t a r  a l  m á x i m o ,  j e j e .  TA N
D E L I C I O S O . . .  ¡ C u e s t a  c r e e r  q u e  s e a  s a l u d a b l e !  ¡ J a j a !  ¡ E s t a  r e c e t a  e s
d e  m i s  f a v o r i t a s  d e  e s t e  l i b r o  d e  v e r d a d !  ¡ M e  e n c a n t a !  

Página 20 WWW.shop-reset.com

Cocido  
3 0  m i n u t o s

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Pasteles
de carne
picada
veganos 

Página 21WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Ingredientes

Preparación

Etapas

Congelación Listos en

2 0  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s  5 0  m i n u t o s  

B A S E
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s
1 / 2  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
( m e z c l a  t u s  f l o c o n e s  p a r a
o b t e n e r  t u  h a r i n a  d e  a v e n a )
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e
p i z c a  d e  s a l

RELLENO
1 / 4  t a z a  d e  a r á n d a n o s  s e c o s
1 / 2  t a z a  d e  p a s a s  o  s u l t a n a s  
2  d á t i l e s  M e d j o o l ,  e n  t r o c i t o s
2  h i g o s  s e c o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  c o m p o t a  d e
m a n z a n a
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e s p e c i a s  d e
p a n  d e  j e n g i b r e
j u g o  d e  1 / 2  n a r a n j a  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  b a s e  a  l a  l i c u a d o r a  y  p r o c e s a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  p a s t a  f i r m e  y  p e g a j o s a .  ¡ L a  b a s e  e n  s í  e s t á  d e l i c i o s a !  ¡ I n c l u s o
m e j o r  q u e  l a  o r i g i n a l ,  s i  m e  p r e g u n t a s !

U s a  2 / 3  d e  l a  m a s a  p a r a  l a  b a s e  d e  t u s  t a r t a l e t a s :  a g r e g a l a  a  t u s  m o l d e s  d e
s i l i c o n a .  U s a  l a  m a s a  s o b r a n t e  y  e x t i é n d e l a  p a r a  c o r t a r  e s t r e l l i t a s .  P u e d e
e s p a r c i r  u n  p o c o  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  s o b r e  l a  s u p e r f i c i e  d e  l a  c o c i n a  p a r a
e v i t a r  q u e  s e  p e g u e  o  e x t e n d e r l a  s o b r e  p a p e l  v e g e t a l  y  u s a r  o t r a  h o j a  d e
p a p e l  v e g e t a l  e n c i m a .  

C o l o c a  e l  m o l d e  d e  t a z a  e n  e l  c o n g e l a d o r  y  p r e p a r e  e l  r e l l e n o .  A g r e g a
t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  r e l l e n o  a  u n a  b a t i d o r a  y  p r o c e s a  h a s t a  q u e  e s t é
s u a v e .
T i e n e s  u n a  t e x t u r a  p a s t o s a .  M h h h h m m  y a  h u e l e  a  N a v i d a d .  

V i e r t a  l a  m e z c l a  e n  t u s  m o l d e s  y  P u e d e  a ñ a d i r  l a s  e s t r e l l a s  d e  g a l l e t a  q u e
p r e p a r a s t e  a n t e s  e n c i m a  y  g u a r d a  l o s  p a s t e l e s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  l a
n o c h e  p a r a  q u e  s e  e n d u r e z c a n .  Ta m b i é n ,  P u e d e  c o n g e l a r l o s  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s  p a r a  a c e l e r a r  e l  p r o c e s o .  : )  ¡ Q u é  r i c o !  ¡ E s p e r o  q u e  t e  g u s t e n !  

3

4
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Pasteles de carne
picada veganos
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Ingredientes

3 

2

5

Etapas
1 5 0 g r  a l m e n d r a s
b l a n q u e a d a s  y  m o l a d a s  ( o
h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  o
m e z c l a  t u s  a l m o n d e s )  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e
a r c e
1 / 2  b a r r a  d e  c h o c o l a t e
v e g a n a  
1 / 3  t a z a  d e  a l m e n d r a s
f i l e t e a d a s  

D i o s  m í o ,  p r i m e r o  t e n g o  q u e  d e c i r  q u e  e s t a  e s  u n a  d e  m i s  r e c e t a s  f a v o r i t a s
p o r q u e :  a )  E s  M U Y  r á p i d a  d e  h a c e r ,  b )  M e  r e c u e r d a  a  m i s  a n t o j o s  d e  l a  i n f a n c i a ,
j a j a  y  c )  E s  t a n  d e l i c i o s a  p e r o  c o m p l e t a m e n t e  " l i m p i a  y  s a l u d a b l e " .  

A ñ a d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  y  j a r a b e  d e  a r c e  a  t u  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p u l s a
d u r a n t e  1  o  2  m i n u t o s .  Q u e d a r á  s u a v e  p e r o  f i r m e .

F o r m a  m e d i a s  l u n a s  c o n  l a  p a s t a  y  c o l ó c a l a  e n  u n a  b a n d e j a .  S i  e l  m a z a p á n  e s t á
d e m a s i a d o  b l a n d o ,  r e f r i g é r a l o  d e  3 0  a  6 0  m i n u t o s .  

To m a  l a s  a l m e n d r a s  e n  l á m i n a s  y  c u b r e  e l  c e n t r o  d e  t u  d e l i c i o s o  H ö r n c h e n .
T i e n e s  q u e  h a c e r  e s t o  u n o  p o r  u n o .  R e q u i e r e  u n  p o c o  d e  p a c i e n c i a  p e r o  b u e n o ,
a q u í  n o  u s a m o s  n i n g ú n  i n g r e d i e n t e  p o c o  s a l u d a b l e  ( c o m o  l a  r e c e t a  h a b i t u a l ) .  A s í
q u e  e s  v a l e  l a  p e n a  j e j e  : ) )

E n s e g u i d a ,  p u e d e  d e r r i t a r  t u  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o ,  r e m o j a  c a d a  e x t r e m o  d e
l o s  M a n d e l h ö r n c h e n  e n  e l  c h o c o l a t e  y  d é j a l o s  s e c a r  u n o s  m i n u t o s .  ¡ P e r f e c t o s
p a r a  g u a r d a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  u n o s  d í a s  o  m á s !  ¡ L i s t o s !  A s í  d e  s i m p l e ,
f á c i l ,  d e l i c i o s o  y  s a l u d a b l e .  
.  

Mandelhörnchen crudos

adoro
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Un clásico alemán
hecho saludable 
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Ingredientes Etapas
M E Z C L A  D E  F R U TA S  
1 / 4  t a z a  d e  p a s a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s  p i c a d a s
3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  p i c a d o s
3  h i g o s  s e c o s  p i c a d o s  
3  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,  p i c a d o s ,
2  c u c h a r a d a s  d e  p i ñ a  o  p a p a y a  s e c a
( o p c i o n a l )  

MASA
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m e z c l a
f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a l f o r f ó n
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
1  c u c h a r a d a  d e  c a n e l a  m o l i d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o
c á s c a r a  d e  1  n a r a n j a
c á s c a r a  d e  1  l i m ó n  ( o p c i o n a l )
1 / 4  t a z a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a v e l l a n a s  ( o  d e
a l m e n d r a s  ;  s i  l o  p r e p a r a s  e n  c a s a ,
t r i t u r a  c o p o s  d e  a v e n a  o  a l m e n d r a s  c o n
a g u a  a  m á x i m a  p o t e n c i a  e n  t u  b a t i d o r a )  

M A Z A PÁ N  
7 5  g r  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  
1 , 5  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

E m p i e z a  r e m o j a n d o  l o s  h i g o s  y  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  e n  a g u a  t i b i a  y  d é j a l o s
r e p o s a r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  D e s p u é s ,  m u e v a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a
m e z c l a  d e  f r u t a s  y  r e s e r v a .  

P r e p a r a  l a  m a s a  a g r e g a n d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  j u n t o s .  R e v u e l v a  b i e n
y  v i e r t a  e n  l a  l e c h e  d e  a v e l l a n a s .  M e z c l a  b i e n  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  f i r m e  y
g u a r d a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .  

P a r a  p r e p a r a r  e l  m a z a p á n ,  a ñ a d e  l a s  a l m e n d r a s  m o l i d a s  y  e l  j a r a b e  d e  a r c e  a
u n a  l i c u a d o r a .  E n s e g u i d a ,  p r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  d e  m a z a p á n  f i r m e  y
s u a v e .  F o r m a  u n  r o l l o  y  r e s e r v a .  M e  e n c a n t a  p r e p a r a r  u n a  p o r c i ó n  g r a n d e  d e
m a z a p á n  y  g u a r d a r l a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a  c u a n d o  l a  n e c e s i t e .  

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .

V i e r t a  l a  m i t a d  d e  l a  m a s a  e n  u n  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d o  c o n  p a p e l
s u l f u r a d o .  I n c o r p o r a  l a  m e z c l a  d e  f r u t a s ,  c o l o c a  e l  r o l l o  d e  m a z a p á n  e n  e l
c e n t r o  y  c u b r e  c o n  e l  r e s t o  d e  l a  m a s a .  

H o r n e a  d u r a n t e  4 0 - 4 5  m i n u t o s  y  d e j a  e n f r i a r .  P u e d e s  p r e p a r a r  l a  m e z c l a  d e
f r u t a s ,  l a  m a s a  y  e l  m a z a p á n  c o n  a n t e l a c i ó n  y  g u a r d a r l o s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .
¡ D i s f r ú t a l o s  e n  u n  a c o g e d o r  d e s a y u n o  n a v i d e ñ o  o  e n  u n a  m e r i e n d a !  

hace 8

Listo en 
45 minutos 

1

2

4

3

5

6
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Marzipan Lebkuchens saludables

Listos en Ingredientes

Etapas 

4 0

m i n u t o s  

¡Dios mío, un pan de jengibre tan suave, tierno, pegajoso, delicioso

y saludable también... ¡Obviamente! ¡Jeje! 

4 0 0  g r  d e  a v e l l a n a s ,  m o l i d a s  ( m e z c l a  t u s
a v e l l a n a s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )  
1  t a z a  d e  c a r a m e l o  s a l u d a b l e  ( 1 2  d á t i l e s
M e d j o o l ,  1  t a z a  d e  a g u a ,  1  c u c h a r a d i t a  d e
e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o )
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n z a n a ,  r a l l a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  e s p e c i a s  p a r a  p a n  d e
j e n g i b r e  
1  c á s c a r a  d e  n a r a n j a  ( d e  p r e f e r e n c i a ,
o r g á n i c a )  
1 0 0  g r  d e  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,  r e m o j a d o s  e n
a g u a  c a l i e n t e  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  y  p i c a d o s

CAPA DE MAZAPÁN 
1 5 0 g  d e  h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s
( a l m e n d r a s  b l a n q u e a d a s  m o l i d a s :  m e z c l a  t u s
a l m e n d r a s  b a l n q u e a d a s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

TOPPING
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

1 . P r e c a l i e n t a r  e l  h o r n o  a  1 7 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .
2 . C o m i e n z a  r e m o j a n d o  e l  a l b a r i c o q u e  s e c o  e n  a g u a
c a l i e n t e  y  d é j a l o  r e p o s a r .  
3 . P r e p a r a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  a ñ a d i e n d o  d á t i l e s ,
v a i n i l l a  y  a g u a  a  t u  l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  
4 .  R a l l a  l a  m a n z a n a ,  p i c a r  l o s  a l b a r i c o q u e s  r e m o j a d o s  y
m e z c l a r  j u n t o  c o n  e l  r e s t o  d e  i n g r e d i e n t e s .  
5 .  F o r m a  p e q u e ñ o s  l e b k u c h e n  c o n  l a s  m a n o s  y
c o l ó c a l o s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d a  c o n
p a p e l  v e g e t a l .  H o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s .  
6 .  L o s  L e b k u c h e n  q u e d a n  t o d a v í a  s ú p e r  s u a v e s  c u a n d o
e s t á n  s a l i e n d o  d e l  h o r n o ,  d e j a r l o s  e n f r i a r
c o m p l e t a m e n t e .  S e  a s e n t a r á n  n a t u r a l m e n t e  y  n o  q u e r r á s
h o r n e a r l o s  d e m a s i a d o .
7 .  M i e n t r a s  t a n t o ,  p r e p a r a  e l  m a z a p á n  a g r e g a n d o  l a
h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  y  e l  j a r a b e  d e  a r c e  a  u n  b a t i d o r  y
m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  f i r m e .  E x t i é n d e l a  y  u s a
u n  c o r t a d o r  d e  g a l l e t a s  p a r a  c o r t a r .
F o r m a  r e d o n d a s  y  a ñ a d e  u n a  c a p a  d e  m a z a p á n  e n c i m a
d e  c a d a  M a r z i p a n  L e b k u c h e n .  C o l ó c a l o  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  m i e n t r a s  d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .  
8 .  L u e g o ,  v i e r t a  e l  c h o c o l a t e  v e g a n o  s o b r e  l a  c a p a  d e
m a z a p á n  ( ¡ q u e d a r á  M U Y  S U AV E ! )  y  v u e l v e  a  c o l o c a r l o s
e n  s u  l u g a r .  
9 . M e t e  e n  l a  n e v e r a  d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s .
¡ ¡ ¡ D E L I C I O S O ! ! !
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Lebkuchens alemánes clásicos

Ingredientes

Etapas

4 0 0  g r  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s  ( m e z c l a
t u s  a v e l l a n a s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1  t a z a  d e  c a r a m e l o  s a l u d a b l e  ( 1 2
d á t i l e s  M e d j o o l ,  1  t a z a  d e  a g u a ,  1
c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o )
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n z a n a  r a l l a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  e s p e c i a s  p a r a  p a n
d e  j e n g i b r e  
1  c á s c a r a  d e  n a r a n j a  ( d e  p r e f e r e n c i a :
o r g á n i c a )  
1 0 0  g r  d e  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,
r e m o j a d o s  e n  a g u a  c a l i e n t e  d u r a n t e
1 5  m i n u t o s  y  p i c a d o s

T O P P I N G
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a
a l m e n d r a s  c r u d a s  

¡Navidad saludable y deliciosa... Allá vamos! 
Listos en
3 0  m i n u t o s

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 7 0  g r a d o s .
2 . C o m i e n z a  r e m o j a n d o  e l  a l b a r i c o q u e  s e c o  e n  a g u a  c a l i e n t e  y  d é j a l o
r e p o s a r .  
3 . P r e p a r a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  a ñ a d i e n d o  d á t i l e s ,  v a i n i l l a  y  a g u a  a  t u
l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  
4 .  R a l l a r  l a  m a n z a n a ,  p i c a r  l o s  a l b a r i c o q u e s  r e m o j a d o s  y  m e z c l a r  j u n t o
c o n  e l  r e s t o  d e  i n g r e d i e n t e s .  
5 .  F o r m a  c o n  l a s  m a n o s  m i n i  l e b k u c h e n s  o  m á s  g r a n d e s ,  c o m o  h i c e  y o
a q u í ,  y  c o l ó c a l o s  e n  u n a  b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  H o r n e a
d u r a n t e  1 2  m i n u t o s .  
6 .  Tu s  L e b k u c h e n  a l e m á n e s  c l á s i c o s  a ú n  e s t á n  s ú p e r  t i e r n o s  a l  s a l i r  d e l
h o r n o ,  d e j a l o s  e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  
7 .  D e r r i t e  t u  c h o c o l a t e  v e g a n o  ( e n  u n  b a ñ o  d e  a g u a  c o n  v a p o r ,  a g r e g a  u n
p o q u i t o  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  a  l a  m e z c l a  d e  c h o c o l a t e  s i  s e  s e c a
d e m a s i a d o )  y  v e r t e r  s o b r e
e l  p a n  d e  j e n g i b r e .
8 .  C u b r a  c a d a  u n o  c o n  u n a s  a l m e n d r a s  c r u d a s  y  d e j a  q u e  s e  e n f r í e n .  9 .
G u a r d a  t u  L e b k u c h e n  e n  u n  r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  h a s t a  p o r  7  d í a s .
¡ D e l i c i o s o !  ¡ U n  r e g a l o  d e  N a v i d a d  p r e c i o s o !  ¡ A  d i s f r u t a r !  
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Lebkuchens alemánes clásicos
El tipo de regalo perfecto para tus amigos,

tu familia, tus vecinos y/ocualquier

persona a la que le gusten los dulces :) 
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Lebkuchens con pistacho 

Ingredientes

Etapas 
1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 7 0  g r a d o s .
2 . C o m i e n z a  r e m o j a n d o  e l  a l b a r i c o q u e  s e c o  e n  a g u a  c a l i e n t e  y  d é j a l o  r e p o s a r .  
3 . P r e p a r a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  a ñ a d i e n d o  t u s  d á t i l e s ,  l a  v a i n i l l a  y  l a  a g u a  a  t u
b a t i d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  
4 .  R a l l a r  l a  m a n z a n a ,  p i c a  l o s  a l b a r i c o q u e s  r e m o j a d o s ,  l o s  h i g o s  s e c o s  y  l o s
p i s t a c h o s  y  m e z c l a  t o d o  e s t o  c o n  e l  r e s t o  d e  t u s  i n g r e d i e n t e s .  
5 .  F o r m a  p e q u e ñ o s  L e b k u c h e n s  c o n  t u s  m a n o s  y  c o l ó c a l o s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a
h o r n e a r  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  H o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s .  
6 .  L o s  L e b k u c h e n  a ú n  e s t á n  s ú p e r  t i e r n o s  a l  s a l i r  d e l  h o r n o ,  a s í  q u e  d é j a l o s
e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  C u a j a r á n  n a t u r a l m e n t e  y  n o  q u e r r á s  h o r n e a r l o s  d e m a s i a d o .
a  e l l o s .
7 . M i e n t r a s  t a n t o ,  p i c a m o s  l o s  p i s t a c h o s  t o s t a d o s  p a r a  e l  t o p p i n g  y  a  r e s e r v a r .
8 .  D e r r i t e  l a  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  y  v i e r t e l a  s o b r e  t u s  d u l c e s  p a r a  d a r l e  l a
c a p a  s u p e r i o r .
I n m e d i a t a m e n t e  e s p o l v o r e a  l o s  p i s t a c h o s  p o r  e n c i m a  p a r a  q u e  s e  a d h i e r a n  a l
c h o c o l a t e  d e r r e t i d o  y  n o  s e  c a i g a n  d e s p u é s .
9 .  G u á r d a l o s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  e n  u n  r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  o  f r a s c o  d e  v i d r i o  y
d i s f r ú t a l o s  d u r a n t e  l a s  f i e s t a s .  ¡ M e  e n c a n t a  l o  b o n i t o s  q u e  s e  v e n !  E l  t o q u e
c r u j i e n t e  d e  l o s  p i s t a c h o s  y  l a  t e x t u r a  p e g a j o s a  d e  l o s  h i g o s  s o n  ¡ d e l i c i o s o s !  

4 0 0  g r  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s
( m e z c l a  t u s  a v e l l a n a s  e n  u n
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )  
1  t a z a  d e  c a r a m e l o  s a l u d a b l e  ( 1 2
d á t i l e s  M e d j o o l ,  1  t a z a  d e  a g u a , 1
c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o )
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n z a n a  r a l l a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  e s p e c i a s  p a r a
p a n  d e  j e n g i b r e  
1  c á s c a r a  d e  n a r a n j a  ( d e
p r e f e r e n c i a :  o r g á n i c a )  
1 0 0  g r  d e  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,
r e m o j a d o s  e n  a g u a  c a l i e n t e
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  y  p i c a d o s
7  h i g o s  s e c o s ,  p i c a d o s  
1 / 4  - 1 / 2  t a z a  d e  p i s t a c h o s ,
t o s t a d o s  y  p i c a d o s  

TOPPING
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a
1 / 2  t a z a  d e  p i s t a c h o s  t o s t a d o s  y
p i c a d o s

Cuando pensaste que no mejoraría, prueba esto 

Listos en
3 0  m i n u t o s  
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Lebkuchens con chocolate 

Preparación
1 5  m i n u t o s  

Cocción
1 5  m i n u t o s  

Listos en
3 0  m i n u t o s  

Etapas

Ingredientes

Lebkuchens alemánes saludables con un delicioso 
toque crujiente de chocolate 

BASE
1 , 5  t a z a s  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s  ( m e z c l a  t u s  a v e l l a n a s  e n  u n
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1  c u c h a r a d a  d e  c á s c a r a  d e  n a r a n j a  ( u s e  o r g á n i c a )
1  c u c h a r a d i t a  d e  c á s c a r a  d e  l i m ó n  ( o p c i o n a l )  
1  c u c h a r a d a  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
2  c u c h a r a d a s  d e  e s p e c i a s  p a r a  p a n  d e  j e n g i b r e  o  e s p e c i a s
d e  t o d o  t i p o
6  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s ,  m e z c l a d o s  ( o  f i n a m e n t e  p i c a d o s )  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s  ( o  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s )  H i c e  a m b a s  v e r s i o n e s  y  m e  e n c a n t a r o n  p o r  i g u a l
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

TOPPING
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  b l a n q u e a d a s ,  p i c a d a s  ( M a n d e l s t i f t e )
o  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  y  p i c a d a s
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  ( u s e  c h o c o l a t e  c o n  l e c h e
v e g a n o  o  a m a r g o  s e g ú n  s u  p r e f e r e n c i a ,  a m b o s  f u n c i o n a n
b i e n )  

1 . P r e c a l i e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .
2 .  A g r e g a  l o s  d á t i l e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p u l s a  2  o  3
v e c e s  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  ( n o  t i e n e s  q u e  p u l s a  d e m a s i a d o ) .  S i
l o s  d á t i l e s  e s t á n  b l a n d o s ,  p u e d e s  s i m p l e m e n t e  m a c h a c a r l o s  c o n
l a s  m a n o s  o  p i c a r  f i n a m e n t e .  ¡ L a s  t r e s  o p c i o n e s  f u n c i o n a n !
3 .  A g r e g a  l a  p a s t a  d e  d á t i l e s  M e d j o o l  c o n  t o d o s  l o s  d e m á s
i n g r e d i e n t e s  e n  u n  t a z ó n  y  m e z c l a  b i e n .
4 .  F o r m a  9  b o l a s  c o n  t u  p r e p a r a c i ó n  y  c o l ó c a l a s  e n  u n a  b a n d e j a
p a r a  h o r n e a r  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d o .  P r e s i o n a  e l  c e n t r o  p a r a  d a r l e
f o r m a  d e  c o o k i e s .  L u e g o  i n t e n t a  d a r l e s  f o r m a  d e  m a n e r a  q u e  e l
c e n t r o  e s  u n  p o c o  m á s  a l t o  q u e  e l  e x t e r i o r  d e  t u  c o o k i e .
5 . A ñ a d e  l a s  a l m e n d r a s  b l a n c a s  p i c a d a s  e n c i m a  y  p r e s i o n a
l i g e r a m e n t e  s o b r e  l a  m a s a  p a r a  q u e  s e  a d h i e r a n .  
6 .  C o l o c a  l a  b a n d e j a  e n  e l  h o r n o  y  h o r n e e  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .
L o s  L e b k u c h e n s  c o n  c h o c o l a t e  a ú n  e s t á n  s ú p e r  t i e r n o s  a l  s a c a r l o s
d e l  h o r n o .  d é j a l o s  e n f r i a r  a l  m e n o s  3 0  m i n u t o s .
m i n u t o s .  
7 .  A h o r a ,  a ñ a d e  l a  c a p a  d e  c h o c o l a t e .  D e r r i t e  t u  b a r r a  d e  c h o c o l a t e
v e g a n o  ( t a n t o  e l  n e g r o  c o m o  e l  c o n  l e c h e  f u n c i o n a n  i g u a l  d e  b i e n )
y  ú n t a l a  s o b r e  e l  L e b k u c h e n  h o r n e a d o .  
8 .  P u e d e  g u a r d a r  t u s  L e b k u c h e n s  c o n  c h o c o l a t e  e n  u n  r e c i p i e n t e
h e r m é t i c o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  u n  p a r  d e  s e m a n a s .  A d e m á s ,
e s  u n a  d e l i c i a .
R e g a l o  d e  N a v i d a d . : ) )  ¡ S o n  TA N  d e l i c i o s o s !  M e  e n c a n t a  e l  c r u j i d o
d e  l a s  a l m e n d r a s  y  t a m b i é n  s e  v e n  m u y  d e c o r a t i v o s  c u a n d o  l o s
c o m e s .
C o l ó q u e l o s  e n  u n a  l i n d a  c a j a  o  f r a s c o  d e  v i d r i o .  : ) )  ¡ D I S F R U T E E E E ! !  
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Tronco de Navidad 

Listos en
4 5  m i n u t o s

Ingredientes

Etapas 

¡Dios mío, tan suave, tierno, pegajoso, delicioso y saludable también, jeje! 

2  t a z a s  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( p a r a  o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,
p u e d e s  m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n  u n
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  p o l v o  d e  a r r u r r u z  1 / 4  t a z a  d e
a z ú c a r  d e  c o c o
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  l e v a d u r a  e n  p o l v o  
u n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
1  c u c h a r a d i t a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a  
1  t a z a  +  2  c u c h a r a d a s  d e l  l e c h e  v e g e t a l  q u e  p r e f i e r e s
2  c u c h a r a d a s  d e  c o m p o t a  d e  m a n z a n a
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s

C R E M A  D E  VA I N I L L A
2  c a q u i s  P e r s i m ó n  m a d u r o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  

G L A S E A D O  D E  C H O C O L AT E
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
5  d á t i l e s  M e d j o o l  
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s

1 . P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 7 0  g r a d o s .  
2 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  d e l  b i z c o c h o  d e  c h o c o l a t e .
E n  u n  b o l ,  m e z c l a  b i e n .  A g r e g a  l a  c u c h a r a d i t a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a ,  l a  l e c h e  v e g e t a l ,  l a  c o m p o t a  d e  m a n z a n a  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s  e n  u n  b o l  a p a r t e .  R e m u e v e  b i e n  y  v i e r t e  e n  l a  m e z c l a  s e c a  p a r a
o b t e n e r  u n a  m a s a  e s p e s a  y  a g r a d a b l e .  
3 .  C o n s i g u e  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  c o n  p a p e l  v e g e t a l  d e  2 4  x  3 0  c m .  E l
t a m a ñ o  d e  l a  h o j a  e s  i m p o r t a n t e  p a r a  p o d e r  e n r o l l e r  e l  p a s t e l  m á s  t a r d e .  
4 .  Tr a n s f i e r a  l a  m a s a  a  l a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  t u  p r e p a r a d a  y  e x t i é n d a l a
u n i f o r m e m e n t e .  T i e n e s  q u e  t e n e r  u n a  c a p a  d e  a p r o x i m a d a m e n t e  1  c m  d e
g r o s o r .  C o l o c a  e n  e l  h o r n o  y  h o r n e a r  d u r a n t e  1 2 - 1 4  m i n u t o s .  D e j a  e n f r i a r  u n
p o c o .
5 . M i e n t r a s  t a n t o ,  p r e p a r a  l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a  a ñ a d i e n d o  t o d o s  l o s
I n g r e d i e n t e s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e .  V i e r t e  e l  p u d í n  d e  v a i n i l l a  e s p e s o  s o b r e  e l  p a s t e l  d e  c h o c o l a t e  y
l u e g o ,  e n r o l l a  c o n  s u a v e z a  ( ! ! ! ) e l  p a s t e l  d e s d e  u n  e x t r e m o  c o r t o  h a s t a  e l
o t r o .  
6 .  C o l o c a  e l  p a s t e l  c o n  c u i d a d o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  m i e n t r a s  p r e p a r a s  l a
c o b e r t u r a  d e  c h o c o l a t e .  A g r e g a  l o s  a n a c a r d o s ,  l o s  d á t i l e s ,  e l  c a c a o  e n
p o l v o  y  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  e n  u n  b a t i d o r  d e  a l t a  p o t e n c i a  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  
7 .  S i  t i e n e s  a l g o  d e  t i e m p o  e x t r a ,  d e j a  q u e  e l  p a s t e l  y  l a  c o b e r t u r a  d e
c h o c o l a t e  s e  e n d u r e z c a n  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  u n a  h o r a  a n t e s  d e
c o l o c a r l o  j u n t o s .  L u e g o ,  v i e r t a  l a  s a l s a  d e  c h o c o l a t e  s o b r e  e l  p a s t e l  y  u s e
u n  t e n e d o r  p a r a  d i b u j a r  l a s  l í n e a s  d e  l o s  á r b o l e s .  G u a r d a  e l  p a s t e l  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  u n  p a r  d e  d í a s  ( a u n q u e  p r o b a b l e m e n t e  s e  a c a b e
a n t e s ) .
J a j a j a  e l  m í o  s o l o  d u r ó  2  d í a s  p o r q u e  e s  t a a a a n  r i c o  y  ¡ ¡ ¡ L i t e r a l m e n t e  e l
p a s t e l  m á s  c r e m o s o  y  s a t i s f a c t o r i o ! ! !  
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balls
Marzipan

Listas en 5 min 
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Marzipan balls

Ingredientes Etapas 
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s
b l a n q u e a d a s  m o l i d a s  ( o
h a r i n a  d e  a l m e n d r a s )  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e
d e  a r c e
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o
c r u d o  e n  p o l v o  

A ñ a d e  l a s  a l m e n d r a s  b l a n q u e a d a s  m o l i d a s  y  e l  j a r a b e  d e
a r c e  a  u n  m e z c l a d o r  y  p r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a
d e  m a z a p á n  f i r m e .  R a l l a  l o s  b o r d e s  d e  t u  m e z c l a d o r  y
f o r m a  u n a  b o l a  g r a n d e  d e  m a z a p á n  c o n  t u s  m a n o s
l i g e r a m e n t e  h u m e d e c i d a s .

F o r m a  u n  r o l l o  l a r g o ,  c o r t a l o  e n  t r o z o s  d e  1  c m  y  f o r m a
b o l i t a s .  C ú b r e l a s  c o n  c a c a o  e n  p o l v o  y  g u á r d e l a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r .  

¡ U n  p o s t r e  d e l i c i o s o  y  f á c i l  d e  p r e p a r a r  e n  2  m i n u t o s  q u e
m e  r e c u e r d a  a  l a  é p o c a  n a v i d e ñ a  e n  A l e m a n i a !  : ) ) ) )
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4

3

Etapas
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( p a r a  o b t e n e r  e s t a
h a r i n a ,  p u e d e s  m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a
e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )
4  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s
3  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  c r u d o  e n  p o l v o  
3  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
2  h u e v o s  d e  l i n o :  2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
l i n o  m o l i d a s  c o n  4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a
1 0  c u c h a r a d a s  d e l  l e c h e  v e g e t a l  q u e  p r e f i e r e s
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a ,  p i c a d a

+  2  p i e z a s  p a r a  c a d a  p a s t e l  e n  e l  m e d i o

CREMA DE VAINILLA 
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  v e g e t a l  d e  t u  p r e f e r e n c i a
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  
2  d á t i l e s  M e d j o o l

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .  
A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  p a s t e l  e n  u n  b o l  y
m e z c l a  b i e n .  

V i e r t a  l a  r i c a  m a s a  d e  c h o c o l a t e  e n  s u s  m o l d e s  d e
m u f f i n s  d e  s i l i c o n a  h a s t a  q u e  e s t é n  m e d i o  l l e n o s ,
a g r e g u e  2  t r o z o s  m á s  d e  c h o c o l a t e  e n  e l  m e d i o  y
a g r e g a  e l  r e s t o  d e  l a  m a s a .  

H o r n e a  d u r a n t e  1 8  m i n u t o s  y  m i e n t r a s  t a n t o  p r e p a r a
l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a .  A g r e g a  t o d a  l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a
a  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  d e  a l t a  p o t e n c i a  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e  y  c r e m o s a .  ¡ D e l i c i o s o !  

S a c a  e l  p a s t e l  d e  l a v a  d e l  h o r n o  y  s í r v e l o  e n s e g u i d a
c o n  u n a  g e n e r o s a  p o r c i ó n  d e  s a l s a  d e  v a i n i l l a .  ¡ A
P e e r  l e  e n c a n t a !  ¡ J e j e j e !  : ) )

Lava cake

hace 3
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Cookies de avena, mantequilla de maní y chocolate 

Listos en
3 0  m i n u t o s

Pasos

Ingredientes

¡Qué ricos! Rápidos y deliciosos. ¡Perfectos para tus

amigos y tu familia! 

2  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  m a c h a c a d o s
2  t a z a s  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
4  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  ( t a h i n i  t a m b i é n  f u n c i o n a )
u n a  p i z c a  d e  s a l
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
4 - 5  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a
c o r t a d a  e n  t r o z o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  l e c h e  v e g e t a l  ( y o
u s é  d e  a l m e n d r a s )
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a
( o p c i o n a l )  

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  
2 .  M a c h a c a  l o s  p l á t a n o s  c o n  u n  t e n e d o r .
¡ C u a n t o  m á s  m a d u r o s  e s t é n  l o s  p l á t a n o s ,
m e j o r ! : )  
3 .  A g r e g a  t o d o s  l o s  d e m á s  i n g r e d i e n t e s
y  m e z c l a  b i e n .  
4 . F o r m a r  b o l i t a s  c o n  l a  m a s a  y  p r e s i o n a
l i g e r a m e n t e  h a c i a  a b a j o  e n  e l  m e d i o .
D e s p u é s ,  c o l o c a r  e n  u n a  b a n d e j a  c o n
p a p e l  s u l f u r i s a d o .  
5 . H o r n e a  d u r a n t e  1 8  m i n u t o s .
6 . M e  e n c a n t a  d e j a r l o s  e n f r i a r  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s  e n  e l  h o r n o  u n a  v e z  q u e  s e
a p a g a .  D e  e s a  m a n e r a  o b t i e n e n  e s e
d o r a d o  e x t r a ,  c r u j i e n t e s  y  c o n  u n  s a b o r
a ú n  m e j o r  a l  d í a  s i g u i e n t e .  ¡ E l  c o o k i e
p e r f e c t !  ¡ D E L I C I O S O O O O O !  

¡ M e  e n c a n t a n !  Ta m b i é n  s o n  i d e a l e s  p a r a
r e g a l a r .  P r e p a r a  u n  l o t e ,  g u á r d a l o s  e n
u n  f r a s c o  d e  v i d r i o ,  p o n l e s  u n a  b a n d a  y
¡ h a r á s  f e l i z  a  a l g u i e n !  : )  
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¡Dame a alguien y

será feliz!

@
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Cookies de avena y arándanos 
Ingredientes Etapas

1

2

3

1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( p a r a
o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,  p u e d e s
m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n
u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )
3 / 4  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a n a c a r d o
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s  p i c a d a s  
1 / 4  t a z a  d e  a r á n d a n o s  ( f r e s c o s  o
c o n g e l a d o s )
1  t a z a  d e  m a n z a n a  r a l l a d a
( a p r o x i m a d a m e n t e  2  m a n z a n a s
p e q u e ñ a s )
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a
p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .

E n  u n  t a z ó n ,  a g r e g a  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o  y  e l  j a r a b e  d e  a r c e .
I n c o r p o r a  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  y  l a  h a r i n a  d e  a v e n a .  M e z c l a  b i e n .
A g r e g a  l a  m a n z a n a  r a l l a d a ,  l o s  a r á n d a n o s  r o j o s ,  l a s  a l m e n d r a s
p i c a d a s ,  l a  c a n e l a  m o l i d a  y  l a  s a l .  

F o r m a  p e q u e ñ o s  c u e n c o s  e n  t u s  m a n o s  y  p r e s i o n a  h a c i a  a b a j o  e n  e l
m e d i o  p a r a  o b t e n e r  u n a  f o r m a  d e  c o o k i e .  

C o l o c a  t u s  c o o k i e s  e n  u n a  b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d o  y
h o r n é a l a s  d u r a n t e  1 8  m i n u t o s .  D é j a l a s  e n f r i a r  c o m p l e t a m e n t e  : - )  A l  d í a
s i g u i e n t e  e s t á n  a ú n  m á s  r i c a s .  E s  e l  t i p o  d e  c o o k i e s  d e l i c i o s o s ,  s ú p e r
b a j o s  e n  a z ú c a r  y  m u y  s a l u d a b l e s .  S i  q u i e r e s  c o m e r l o s  m á s  d u l c e s ,
a ñ a d e  u n a s  c u c h a r a d a s  e x t r a  d e  j a r a b e  d e  a r c e .  A  m í  t a m b i é n  m e
g u s t a n  b a s t a n t e  e s t o s  c o o k i e s  n o  d e m a s i a d o  d u l c e s .  ¡ C u é n t a m e  q u é
t e  p a r e c e n !  : - ) )  

4
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¡Es una evidencia: ofrecer
golosinas en Navidad hace
feliz a todo el mundo!
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Caroccini crujientes 
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Caroccini crujientes 

Ingredientes

4

Etapas
1  t a z a  d e  a v e n a  ( p a r a  o b t e n e r  e s t a
h a r i n a ,  p u e d e s  m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e
a v e n a  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a
a l t a  p o t e n c i a )
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  ( p a r a
o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,  p u e d e s  m e z c l a r
t u s  a l m e n d r a s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a :  u s a  l a s
b l a n q u e a d a s  p a r a  o b t e n e r  u n  c o l o r  m á s
c l a r o )
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o
1 / 2  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 3  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s
b l a n c a s

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n  b o l  y  m e z c l a  b i e n  c o n  t u s  m a n o s .
C o l o c a  t u  m a s a  e n  e l  f r i g o r í f i c o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

F o r m a  b o l i t a s ,  c o l ó c a l a s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d a  c o n
p a p e l  v e g e t a l  y  p r e s i ó n a l a s  p a r a  o b t e n e r  g a l l e t a s  f i n a s .  Ta m b i é n ,
p u e d e s  u s a r  o t r a  h o j a  d e  p a p e l  s u l f u r i s a d o  p a r a  p r e s i o n a r  t u s  c o o k i e s
y  e v i t a r  q u e  l a  m a s a  s e  p e g u e  e n  t u s  m a n o s .  

H o r n e a l o s  d e  1 5  a  1 8  m i n u t o s  y  d e j a l o s  e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  ¡ U n a  d e
m i s  r e c e t a s  f a v o r i t a s !  M e  e n c a n t a  e s t a  t e x t u r a  c r u j i e n t e  y  e s t o s  s o n
r i q u í s i m o s  y  f á c i l e s  d e  h a c e r .  

hace 6 

@
d o

n o

a
d

e l

y
y

y
s

o
o

y o

y o

i
i

Página 47

3
2
1

WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Preparación Cocción Listos en
5  m i n u t o s 1 8  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .  

A ñ a d e  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  e l  c a c a o  e n  p o l v o  y  e l  a z ú c a r  d e  c o c o
a  u n  b o l .  L i c u a  b i e n .  A g r e g a  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í ,  e l  j a r a b e  d e
a r c e ,  l a  l e c h e  v e g e t a l  y  l a s  c h i s p a s  d e  c h o c o l a t e  y  m e z c l a  b i e n .

C o l o c a  u n a  c u c h a r a d a  g r a n d e  d e  m a s a  p a r a  p o n e r  c o o k i e s  e n  l a
b a n d e j a  d e  h o r n o  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d p .  R e p i t e  e s t a  o p e r a c i ó n  c o n
e l  r e s t o  d e  l a  m a s a .  A s í  e s  c o m o  a  m i  a m i g a  M a r i e  l e  g u s t a  h a c e r l a s  y
s i e m p r e  q u e  v i e n e  a  c e n a r ,  s o l e m o s  t e r m i n a r  d i s f r u t a n d o  d e  u n a
s e s i ó n  d e  c o o k i e s  a  m e d i a n o c h e  c o n  u n  m o n t ó n  d e  t é  y  c h a r l a s  d e
c h i c a s ,  j a j a .  ¡ Q u é  a c o g e d o r !  : - )  Ta m b i é n ,  p u e d e  f o r m a r  b o l i t a s  c o n
l a s  m a n o s  y  p r e s i o n a r l a s  e n  e l  c e n t r o  p a r a  d a r l e s  f o r m a  d e  c o o k i e s .  

H o r n e a  d u r a n t e  1 8  m i n u t o s  y  d e j a  e n f r i a r  d e s p u é s .  ¡ D i s f r u t a r !4

1

2

3

2  t a z a s  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a  
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
5  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
4  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  ( o  m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s )
3 - 4  c u c h a r a d a s  d e l  l e c h e
v e g e t a l  q u e  p r e f i e r e s  
1 / 2  t a z a  d e  g o t a s  d e  c h o c o l a t e

Los cookies de Marie 
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Barras de flocones de avena
con frutos

Preparación
1 5  m i n u t o s

Cocción
1 5  m i n u t o s

Listos en
3 0  m i n u t o s

Etapas

Ingredientes

Advertencia: ¡Puede ser adictivo! Y muy nutritivo. 

1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( p a r a
o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,  p u e d e s
m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n
u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 4  t a z a  d e  p a s a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s  p i c a d a s
3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  p i c a d o s
3  h i g o s  s e c o s  p i c a d o s  
3  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  p i c a d o s ,
2  c u c h a r a d a s  d e  p i ñ a  o  p a p a y a
s e c a  ( o p c i o n a l )  
5  d á t i l e s  m e d j o o l  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a

1 .  D e j a  e n  r e m o j o  l o s  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  y  l o s
h i g o s  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  
2 .  P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .  
3 .  P a r a  o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,  p u e d e s  m e z c l a r  t u s
f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a
a l t a  p o t e n c i a
4 .  Tr a n s f i e r a  t u  h a r i n a  d e  a v e n a  a  u n  t a z ó n ,  a g r e g a
e l  j a r a b e  d e  a r c e  y  l i c u a  b i e n .  
5 .  A ñ a d e  p a s a s ,  a l m e n d r a s  p i c a d a s ,  d á t i l e s ,  h i g o s ,
a l b a r i c o q u e s  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  p i ñ a  o  p a p a y a .
M e z c l a  b i e n  y  r e s e r v a .  
6 .  P u e d e s  a h o r a  p o n e r  t u s  d á t i l e s  M e d j o o l  y  e l  a g u a
e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  d e  a l t a  v e l o c i d a d .
M e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  A g r e g a  t u  c a r a m e l o
a  l a  m a s a  y  l i c u a  b i e n .  7 .  E x t i e n d e  t u  p r e p a r a c i ó n
e n  t u  m o l d e s  d e  b a r r a  e n  s i l i c o n a  y  m e t e l a  a l  h o r n o
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  E n s e g u i d a ,  d e j a l a s  e n f r í a r s e
c o m p l e t a m e n t e .  
L a  t e x t u r a  g o e y  e s  m u y  d e l i c i o s a  y  e s t a s  b a r r a s  s o n
u n a  v e r d a d e r a  f u e n t e  d e  n u t r i e n t e s  +  u n  s n a c k
p e r f e c t o  p a r a  u n  d í a  c a s e r o  y  r e l a j a n t e  d e  N a v i d a d .
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 ¡Afrutado y
muy delicioso!
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Barras de jengibre 
al caramelo
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1

2

3

4

5

6

7

B A S E  
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l  
3 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  ( a
p u l s a r  e n  t u  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )
1  m a n z a n a  p e q u e ñ a ,  f i n a m e n t e
r a l l a d a
1  c u c h a r a d a  d e  r a l l a d u r a  d e
n a r a n j a  f r e s c a  ( d e  p r e f e r e n c i a :
o r g á n i c a )  
1  c u c h a r a d i t a  d e  r a l l a d u r a  d e
l i m ó n  f r e s c a  ( d e  p r e f e r e n c i a :
o r g á n i c a )  
2  c u c h a r a d a s  d e  e s p e c i a s  d e  p a n
d e  j e n g i b r e  

C A R A M E LO  
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l  ( g r a n d e s )
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  t a z a  d e  a g u a  

T O P P I N G
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

Barras de jengibre 
al caramelo 

hace 7 
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Comienza haciendo la base de las barritas. Añade dátiles sin hueso a una licuadora o procesador
de alimentos y pulsa unas cuantas veces hasta obtener una pasta pegajosa. (no mezcles
demasiado)

Añade la pasta de dátil a un bol con almendras molidas, manzana rallada y todos los demás
ingredientes.

Coloca la base en tus moldes de silicona para barritas o extiéndela en tu molde para hornear. Tienes
que formar una base de unos 1-2 cm de grosor.

Puedes poner los moldes en el congelador durante al menos 30 minutos para mantener esta receta
cruda O hornear durante 15 minutos a 180 grados.

Mientras tanto, haz la salsa de caramelo añadiendo todos los ingredientes a una licuadora y mezcla
hasta que quede cremosa.

Vierte el caramelo sobre la capa base y vuelve a poner las barritas en el congelador durante 30
minutos. Esto se aplica tanto para la opción cruda como horneada. :-)

Derrite tu barra de chocolate vegano y añádela como capa superior. Vuelve a poner las barritas en
el congelador durante 30-60 minutos. Puedes guardarlas en el congelador durante algunas
semanas y simplemente sacarlas 5 minutos antes de comer. ¡Me encanta la combinación de la
base de galleta con sabor navideño con la salsa cremosa de caramelo y una fina capa de
chocolate por encima. ¡MARAVILLOSOOOO! Si estás haciendo la versión cruda y quieres ahorrar
tiempo, también puedes añadir todas las capas una tras otra sin los pasos de congelación. ;)
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Pudín de chocolate
¡Hecho saludable!

@
d o

n o

a
d

e l

y
y

y
s

o
o

y o

y o

i
i

Página 53WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Ingredientes

2  c a q u i s  P e r s i m ó n
m a d u r o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o
e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o
d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  
2  d á t i l e s  M e d j o o l  

T O P P I N G  ( e n  o p c i ó n )
y o g u r  d e  c o c o  

2  m i n u t o s  

Pudín de chocolate

Listo en

Añade todos los ingredientes a un
batidor de alta potencia y mezcla hasta
obtener una preparación cremosa. ¡El
pudín de chocolate más fácil de
preparar en 2 minutos y súper
saludable! 

 Evidentemente, puedes agregar los
ingredientes que más te gusten. Por
ejemplo, me encanta agregar 2 o 3
cucharadas de yogur de coco. Me
recuerda a esos yogures Monte que
comía de pequeña (no son saludables,
jaja).

2

hace 1

Me encanta
mucho

@
d o

n o

a
d

e l

y
y

y
s

o
o

y o

y o

i
i

Página 54

Etapas 

1

WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

http://www.carolineschoice.com/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Cruces de chocolate 
Listos en

Ingredientes

Etapas 

1 0  m i n u t o s  

¡Qué crujiente! ¡Me encanta! ¡El mejor snack de 5 minutos!

1  t a z a  d e  c o p o s  d e  m a í z  ( s i n
g l u t e n  y  s i n  a z ú c a r )  
1 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s
b l a n q u e a d a s ,  p i c a d a s  ( p u e d e s
m e z c l a r  t u s  a l m e n d r a s  e n  u n
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

¡ E l  m e j o r  s n a c k  r á p i d o !  ¡ T i e n e s  u n  c r u j i d o
i n c r e í b l e  y  s o l o  n e c e s i t a s  3  i n g r e d i e n t e s
s e n c i l l o s  y  s a l u d a b l e s !  ¡ Te  e n c a n t a r á n !  
P D :  U t i l i c é  c o p o s  d e  m a í z  s i m p l e s ,  s i n
a z ú c a r  n i  g l u t e n ,  h e c h o s  d e  m a í z  y  a r r o z .  

Nota 

1 . D e r r i t e  l a  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  
2 .  M i e n t r a s  t a n t o ,  a ñ a d e  l o s  c o p o s  d e
m a í z  y  l a s  a l m e n d r a s  p i c a d a s  a  u n  b o l .
P u e d e s  v e r t i r  e l  c h o c o l a t e  d e r r e t i d o  y
m e z c l a  b i e n .  
3 .  F o r m a  l a s  p e q u e ñ a s  c r u c e s  c o n  t u s
m a n o s .  
4 .  A g r e g a  l a s  c r u c e s  a  t u  b a n d e j a  p a r a
h o r n e a r  o  r e j i l l a  p a r a  e n f r i a r  f o r r a d a
c o n  p a p e l  v e g e t a l .   C o l o c a  e n  e l
f r i g o r í f i c o  d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s .  
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Caramel cups con Nutella saludable

Listas en

Ingredientes

Etapas 

4 0  m i n u t o s  

1 , 5  t a z a s  d e  a v e l l a n a s
1 / 4  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 3  t a z a  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  
u n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a

C A R A M E LO  
1 2  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s ,  e n  p e q u e ñ o s  t r o z o s
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  

1 .  A ñ a d e  l a s  a v e l l a n a s  a  u n a  b a t i d o r a .  M e z c l a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c r e m a  d e  a v e l l a n a s .  E s t o  t a r d a  e n t r e  3  y  5
m i n u t o s .  
2 .  D e s p u é s ,  a g r e g a  e l  j a r a b e  d e  a r c e ,  l a  v a i n i l l a ,  e l  c a c a o
e n  p o l v o  y  u n  p o c o  d e  a g u a .  P u e d e s  s e g u i r  p u l s a n d o
h a s t a  q u e  t e n g a s  u n a  p a s t a  d e  N u t e l l a  c r e m o s a  y
p e g a j o s a .
3 .  A h o r a ,  p u e d e s  u s a r  l a  m i t a d  d e  l a  p a s t a  p a r a  a g r e g a r
u n a  c a p a  e s p e s a  y  a g r a d a b l e .  C a p a  b a s e  p a r a  t u s
m o l d e s  d e  s i l i c o n a .  G u a r d a  l a  o t r a  m i t a d  e n  e l
r e f r i g e r a d o r .  C o l o c a  l o s  m o l d e s  e n  e l  c o n g e l a d o r
m i e n t r a s  h a c e s  e l  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  s a l u d a b l e .
4 .  C o l o c a  t u s  d á t i l e s ,  l a  v a i n i l l a  y  e l  a g u a  e n  u n
r e c i p i e n t e  a l t o .  M e z c l a  b i e n  e n  t u  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  h a s t a  o b t e n e r  u n e  t e x t u r a  c r e m o s a .
A g r e g a  2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  y  l i c u a
b i e n  ( i n f o r m a c i ó n :  s i  l o s  d á t i l e s  s o n  m á s  p e q u e ñ o s ,  u s e
m e n o s  a g u a ) .
5 .  A ñ a d e  u n a  c a p a  g r u e s a  d e  c a r a m e l o  a  t u s  v a s o s  y
c o n g é l a l o s  d u r a n t e  a l  m e n o s  u n a  h o r a .  
6 .  A g r e g a  e l  r e s t o  d e  t u  N u t e l l a  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r  y
c o n g e l a  n u e v a m e n t e  d u r a n t e  u n o s  3 0  m i n u t o s .
¡ E s t o s  d u r a n  m u c h í s i m o  e n  e l  c o n g e l a d o r !  S o n
d e l i c i o s o s ,  s a l u d a b l e s  y  u n a  a l t e r n a t i v a  g e n i a l  a l  u s o  d e
c h o c o l a t e  q u e  p o d e m o s  e n c o n t r a r  e n  s u p e r m e r c a d o s  

Una forma de tazas de chocolate suaves con el mejor

caramelo de maní 
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Cheesecake con
pecanas saladas
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CHEESECAKE CON PECANAS SALADAS 

Ingredientes

Etapas 
1 .  A g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  b a s e  a  t u  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s .  L i c u a  a
a l t a  p o t e n c i a  h a s t a  q u e  t e n g a s  u n a  m a s a  f i r m e  y  p e g a j o s a .  A g r e g a  t u  m a s a  a  u n
m o l d e  p a r a  h o r n e a r  y  c u b r e  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d o .  F o r m a  u n a  c a p a  d e  1  c m  d e
g r o s o r .  G u a r d a  e l  m o l d e  e n  e l  c o n g e l a d o r  m i e n t r a s  p r e p a r a s  l a  c a p a  d e  c r e m a  y  t u
c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  s a l u d a b l e .  
2 .  P a r a  l a  c r e m a ,  a ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  b a t i d o r  a  m á x i m a  p o t e n c i a  y
m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  s u a v e  y  c r e m o s a .  R e s e r v a .  ¡ Q u é  r i c o !
3 .  P a r a  h a c e r  e l  c a r a m e l o  d e  n u e z ,  p u e d e s  a ñ a d i r  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  
4 .  P u e d e s  a h o r a  s a c a r  t u  m o l d e  p a r a  h o r n e a r l e  d e l  c o n g e l a d o r ,  a g r e g a  l a  c a p a  d e
c r e m a  y  c o n g e l a r  d e  n u e v o  d u r a n t e  o t r o s  3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  a g r e g a r  l a  c a p a
g r u e s a  d e  c a r a m e l o  ( s i  q u i e r e s ,  p u e d e s  a ñ a d i r l o  d i r e c t a m e n t e  e n c i m a  s i  t i e n e s
p o c o  t i e m p o .  : - ) )
5 .  C o n g é l a l o  d u r a n t e  l a  n o c h e  o  a l  m e n o s  3  h o r a s .  I d e a l  p a r a  p r e p a r a r  c o n
a n t e l a c i ó n .  6 .  C u b r e  t u  p a s t e l  c o n  n u e c e s  p e c a n a s  y  ¡ L i s t o s  p a r a  d i s f r u t a r !  
7 . P u e d e s  g u a r d a r l o  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  a l g u n a s  s e m a n a s  y  s a c a r l o
a p r o x i m a d a m e n t e  5 - 7  m i n u t o s  a n t e s  d e  s e r v i r .  

Dios mío, el pedazo de cielo más cremoso y delicioso.
Listos en

2 0  m i n  +  t i e m p o  d e  c o n g e l a c i ó n  

B A S E
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  ( m e z c l a  t u s
a l m e n d r a s  e n  t u  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  
4  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  e n
p e q u e ñ o s  t r o z o s
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  

CA PA  D E  C R E M A  
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  c r u d o s  
1  t a z a  d e  a g u a
3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  e n  p e q u e ñ o s  t r o z o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o  

CA PA  D E  CA R A M E LO  D E  N U E Z
2 2  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s
1  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s  
2  t a z a s  d e  a g u a  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  

T O P P I N G
3 0  n u e c e s  p e c a n a s  
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DOMINÓS PEREZOSOS 

Listos en

Etapas

Ingredientes

1 0  m i n u t o s  

La versión perezosa de Dominós para toda mi
gente ocupada. ¡Ñam Ñam!

1 / 2  t a z a  d e  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,  r e m o j a r
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  ( a p r o x i m a d a m e n t e  6 - 7
a l b a r i c o q u e s )
5  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s  
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s
1  c u c h a r a d a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a

T O P P I N G
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  ( o p c i o n a l )  

1 . A g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  b a t i d o r a .
M e z c l a  p a r a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  f i r m e .  
2 . F o r m a  p e q u e ñ o s  c u a d r a d o s  c o n  t u s  m a n o s  y
c o l o c a  l a s  p i e z a s  e n  u n a  b a n d e j a  c o n  p a p e l
v e g e t a l .  
3 .  P u e d e s  d e r r e t i r  e l  c h o c o l a t e  v e g a n o  y  v e r t e r l o
e n  u n  r e c i p i e n t e .
E n  u n  v a s o  h o n d o ,  s u m e r j a  c a d a  d o m i n ó  e n
c h o c o l a t e .  P u e d e s  u s a r  u n  p a l i l l o :  f u n c i o n a  d e
m a r a v i l l a .  D e s p u é s ,  c o l o c a  e l  c h o c o l a t e  c u b i e r t o .
P u e d e s  a h o r a  d e v o l v e r  l o s  d o m i n ó s  a  l a  b a n d e j a  y
r e f r i g e r a  p o r  1 0  m i n u t o s  p a r a  q u e  t u  c h o c o l a t e
v e g a n  s e  e n d u r e z c a .  
4 .  ¡ S o n  s o r p r e n d e n t e m e n t e  d e l i c i o s o s  y  c o n  u n
s a b o r  y  u n a  t e x t u r a  r i q u í s i m o s !  ¡ Ñ A M  Ñ A M !
¡ Q u é  d e l i c i a !

hace 18 
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Pastel de chocolate sin harina

Ingredientes

Etapas 

Pastel cremoso con una deliciosaganache de chocolate crudo vegano

Listos en
4 0  m i n u t o s  B A S E

1 / 3  t a z a  d e  a l m e n d r a s
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  c a c a o
c r u d o  e n  p o l v o  
4  d á t i l e s  M e d j o o l  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  u n a
p i z c a  d e  s a l

RELLENO DE CHOCOLATE
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  c r u d o s
r e m o j a d o s
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  c o c o  
3  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  c a c a o  e n
p o l v o  
3  d á t i l e s  M e d j o o l  c o r t a d o s  e n
p e q u e ñ o s  t r o z o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e .
O p c i o n a l :  p u e d e s  a g r e g a r  l a  r a l l a d u r a
d e  u n a  n a r a n j a  p a r a  d a r l e  u n  s a b o r  a   
c h o c o l a t e  y  n a r a n j a .  

TOPPING
1 / 2  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a

1 .  C o m i e n c a  m e z c l a n d o  1 / 3  d e  t a z a  d e  a l m e n d r a s  p a r a  o b t e n e r  h a r i n a  d e
a l m e n d r a s  a  t u  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a .  
2 .  R e m o j e  l o s  a n a c a r d o s  d e l  r e l l e n o  d e  c h o c o l a t e  e n  a g u a  y  r e s e r v e .  
3 .  P u e d e s  a h o r a  a ñ a d i r  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  b a s e  a  t u  b a t i d o r  p a r a
m e z c l a r  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  p e g a j o s a .  S i  n o  t i e n e s  u n  b a t i d o r ,  p u e d e s
m a c h a c a r  t u s  d á t i l e s  c o n  t u s  m a n o s  y  l i c u a r l o  t o d o  c o n  l o s  d e m á s
i n g r e d i e n t e s .
4 . A g r e g a  u n a  c a p a  d e  b a s e  d e  1  a  2  c m  d e  e s p e s o r  a  t u  m o l d e  p a r a  h o r n e a r
p a p e l  v e g e t a l .  A q u í  u s é  d o s  p e q u e ñ o s  m o l d e s  e n  f o r m a  d e  c o r a z ó n .
E l  p a p e l  v e g e t a l  h a c e  q u e  s e a  m u c h o  m á s  f á c i l  s a c a r  e l  p a s t e l  d e l  m o l d e  m á s
t a r d e  y  t a m b i é n  a g r e g a  u n  c a r á c t e r  a g r a d a b l e  a  l o s  p a s t e l e s .  : )  
5 .  C o l o c a  t u s  m o l d e s  e n  e l  c o n g e l a d o r .  P u e d e s  p r e p a r a r  a h o r a  e l  r i c o  r e l l e n o
d e  c h o c o l a t e :  a g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  b a t i d o r  d e  m á x i m a  p o t e n c i a  y
l i c u a  h a s t a  q u e  t u  p r e p a r a c i ó n  s e a  c r e m o s a .  
6 .  V i e r t a  e l  r e l l e n o  d e  c h o c o l a t e  s o b r e  l a  b a s e  d e l  p a s t e l  d e  c h o c o l a t e  y
c o l ó q u e l o  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  a l  m e n o s  u n a  h o r a  ( m e j o r  d u r a n t e  l a
n o c h e ) .  
7 .  S a c a  e l  p a s t e l  d e l  c o n g e l a d o r ,  d e r r i t e  l a  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  y
a ñ á d e l a  c o m o  c a p a  s u p e r i o r .  P a r a  t u  i n f o r m a c i ó n ,  t a m b i é n  m e  e n c a n t a
e s p o l v o r e a r  f r a m b u e s a s  l i o f i l i z a d a s  p o r  e n c i m a  p a r a  d a r l e  u n  t o q u e  d e  c o l o r  y
d e c o r a c i ó n .  ¡ P r e c i o s o ,  d e l i c i o s o  y  p e r f e c t o  p a r a  l a s  f i e s t a s !  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !  
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Dominos

alemán clásicos 

Preparación Cocción Listos en
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Ingredientes

4

3

Etapas

B A S E
1 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s  ( m e z c l a  t u s
a v e l l a n a s  a  a l t a  p o t e n c i a  e n  t u
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s )  
1 / 2  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
( p a r a  o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,  p u e d e s
m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n
u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )  
2  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o
( d e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o )  

C A PA  D E  C A R A M E LO
5  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a  

M A Z A PÁ N
7 5  g r  d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s
m o l i d a s  ( m e z c l a  t u s  a l m e n d r a s
b l a n c a s  a  a l t a  p o t e n c i a  e n  t u
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s )
1 , 5  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

T O P P I N G
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

E m p e z a  p r e p a r a n d o  l a  c a p a  d e  t u  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  s a l u d a b l e .
A g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  b a t i d o r  d e  m á x i m a  p o t e n c i a  y
l i c u a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  c r e m o s a .  R e s e r v a .  N e c e s i t a r á s  d o s
c u c h a r a d a s  d e  t u  d e l i c i o s o  c a r a m e l o  p a r a  l a  m a s a  b a s e .

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  b a s e  a  u n  b o l  y  m é z c l a l o s
b i e n .  P u e d e s  v e r t e r  l a  m a s a  e n  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  c u b i t o s  d e
h i e l o  h a s t a  f o r m a r  u n a  c a p a  d e  1  c m  d e  g r o s o r .  P u e d e s  a h o r a
c u b r i r  c o n  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o  y  g u á r d a l a  e n  e l  c o n g e l a d o r
m i e n t r a s  p r e p a r a s  l a  p a s t a  d e  m a z a p á n .  

P a r a  e l  m a z a p á n ,  p u e d e s  a ñ a d i r  a l m e n d r a s  m o l i d a s  y  j a r a b e  d e
a r c e  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m a s a  f i r m e .  F o r m a  b o l i t a s ,  a g r é g a l a s  e n c i m a  d e l  c a r a m e l o  y
p r e s i o n a  p a r a  o b t e n e r  u n a  c a p a  u n i f o r m e .  P u e d e s  a h o r a  v o l v e r  a
c o n g e l a r  m i e n t r a s  d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .  

V i e r t a  e l  c h o c o l a t e  s o b r e  l a  c a p a  d e  m a z a p á n  y  v u e l v a  a  c o n g e l a r .
D u r a n t e  u n o s  3 0  m i n u t o s .  P u e d e s  g u a r d a r l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r  u n
p a r  d e  s e m a n a s  y  s i e m p r e  t e n d r á s  a  m a n o  u n  b o c a d o  d e l i c i o s o  y
s a l u d a b l e .  ¡ I n c l u s o  m e j o r e s  q u e  l o s  d e  v e r d a d !

hace 22
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Caramel cups de granola

Preparación

Etapas

Ingredientes

Cocción      Listas en
1 2  m i n u t o s         3 5  m i n u t o s

El snack saludable perfecto y rico en proteínas

B A S E
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s
1 / 2  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l ,  e n  p e q u e ñ o s  t r o z o s
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  u n a  p i z c a
d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a

CARAMELO
7  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s ,  e n  p e q u e ñ o s
t r o z o s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  

T O P P I N G
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  ( o p c i o n a l )  

1 .  P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .  
2 .  A g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  b a s e  e n  u n a  f u e n t e
p a r a  h o r n o .
P r o c e s a d o r  y  p u l s o  h a s t a  t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a
f i r m e .  F o r m a  b o l i t a s  c o n  t u s  m a n o s  y  a g r e g a l o  a  t u s
m o l d e s  d e  t a z a s  d e  s i l i c o n a .
H o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s  y  d e j a  e n f r i a r .
L u e g o ,  p u e d e s  b a j a r   t u  p r e p a r a c i ó n  p a r a  q u e  l a
c o r t e z a  s e  e n d u r e z c a .  
3 .  P r e p a r a  t u  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  s a l u d a b l e
a g r e g a n d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n  b a t i d o r  d e
m á x i m a  p o t e n c i a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  e s t é  s u a v e .
4 .  P u e d e s  v e r t e r  t u  d e l i c i o s o  c a r a m e l o  e n  t u s  t a z a s  y
c o l o c a r  e s t a s  c a r a m e l  c u p s  e n  e l  c o n g e l a d o r
m i e n t r a s  s e  d e r r i t e  e l  c h o c o l a t e .
5 . P u e d e s  v e r t e r  a h o r a  e l  c h o c o l a t e  v e g a n  s o b r e  l a
g r a n o l a  d e  c a r a m e l o .  G u a r d a r l a s  e n  e l  f r i g o r í f i c o  p a r a
e l  c h o c o l a t e  t i e n e  t i e m p o  d e  e n d u r e c e r s e  ( s o l o  t o m a
u n o s  5  m i n u t o s )  y  ¡ D I S F R U TA !
C a d a  v e z  q u e  l o s  h a g o ,  d e s a p a r e c e n .  ¡ E n  u n o s  1 0
m i n u t o s ,  j a j a !  ¡ Q u é  r i c o !  ¡ Y  l l e n o  d e  p r o t e í n a s !
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Tazas de mazapán de chocolate

Ingredientes

Etapas 

¡Dios mío! ¡Qué delicioso y perfecto parapreparar con antelación! 
Listos en
4 5  m i n u t o s  

1 , 5  t a z a s  d e  a v e l l a n a s
1 / 4  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 3  t a z a  d e  c a c a o  c r u d o  e n
p o l v o  
4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  u n a  p i z c a  d e
s a l  

M A Z A PÁ N  
1 5 0  g r  d e  a l m e n d r a s
b l a n q u e a d a s ,  m o l i d a s  ( e n  u n
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a )
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

CUBIERTA
1 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s ,  t o s t a d a s
y  p i c a d a s  

1 . A g r e g a  l a s  a v e l l a n a s  a  u n a  b a t i d o r a  y  p r e s i o n a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m o s a
m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s .  E s t o  t o m a  d e  3  a  5  m i n u t o s .  A l t e r n a t i v a m e n t e ,
p u e d e s  e v i d a m e n t e  u t i l i z a r  u n a  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s  c o m p r a d a  e n  l a
t i e n d a .  
2 .  A g r e g a  e l  j a r a b e  d e  a r c e ,  l a  v a i n i l l a  e n  p o l v o ,  e l  c a c a o  c r u d o  e n  p o l v o  y  e l
a g u a .  P u e d e s  c o n t i n u i r  b a t i e n d o  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  d e  N u t e l l a  c r e m o s a  y
p e g a j o s a .  ¡ Q u é  m a r a v i l l o s a !  
3 .  C o l o c a  c o n  u n a  c u c h a r a  l a  p a s t a  d e  c a c a o  ( t a m b i é n  c o n o c i d a  c o m o
c h o c o l a t e  c a s e r o )  e n  l o s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  y  c o l o c a l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r
d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  
4 . P r e p a r a  e l  m a z a p á n  a ñ a d i e n d o  a l m e n d r a s  m o l i d a s  y  j a r a b e  d e  a r c e .
V i e r t a  e l  j a r a b e  e n  t u  b a t i d o r a  y  p u l s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  f i r m e .  P u e d e s
a h o r a  f o r m a r  u n a  b o l a  g r a n d e  a  c o l o c a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  h a s t a  q u e  l o s  v a s o s
e s t é n  l i s t o s  p a r a  s a c a r  d e l  c o n g e l a d o r .  
5 . F o r m a  b o l i t a s  c o n  e l  m a z a p á n  y  a ñ a d e  u n a  a  c a d a  v a s i t o ,  p r e s i o n e  u n  p o c o
h a c i a  e l  c e n t r o  y  c u b r a  c o n  a b u n d a n t e  p a n  t o s t a d o .
¡ Av e l l a n a s  p i c a d a s  p a r a  u n  t o q u e  c r u j i e n t e  e x t r a !  ¡ C o n s e r v a l a s  e n  e l
c o n g e l a d o r !  ¡ A  D I S F R U TA R !  : )  

@
d o

n o

a
d

e l

y
y

y
s

o
o

y o

y o

i
i

Página 66WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Energy balls de jengibre

Ingredientes

2

3

Etapas
1 , 5  t a z a s  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s
1  c u c h a r a d a  d e  c á s c a r a  d e  n a r a n j a  ( d e
p r e f e r e n c i a :  o r g á n i c a )
1  c u c h a r a d i t a  d e  c á s c a r a  d e  l i m ó n
( o p c i o n a l )  
2  c u c h a r a d a s  d e  e s p e c i a s  p a r a  p a n  d e
j e n g i b r e  o  e s p e c i a s  d e  t o d o  t i p o
6  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s
4 - 5  h i g o s  s e c o s  y  f i n a m e n t e  p i c a d o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o
1  c u c h a r a d i t a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s
( o  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  e n t e r a s ,
t a m b i é n ,  s i  q u i e r e s ,  s e  p u e d e  o m i t i r  p o r
c o m p l e t o  p a r a  u n a  o p c i ó n  c o n  m e n o s
g r a s a )  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

O p c i o n a l :  2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o
s i  l o  q u i e r e s  h a c e r  c o n  s a b o r  a  c h o c o l a t e

A ñ a d e  t u s  d á t i l e s  a  u n a  l i c u a d o r a  y  p u l s a  2  o
3  v e c e s  p a r a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  ( n o  p u l s e s
d e m a s i a d o ) .  S i  l o s  d á t i l e s  e s t á n
s u f i c i e n t e m e n t e  b l a n d o s  t a m b i é n  p u e d e
m a c h a c a r l o s  c o n  t u s  m a n o s  o  p i c a r l o s
f i n a m e n t e .  ¡ L a s  t r e s  o p c i o n e s  f u n c i o n a n !

A ñ a d e  l a  p a s t a  d e  d á t i l e s  c o n  t o d o s  l o s
d e m á s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n  b o l  y  m e z c l a  b i e n .  

F o r m a  9  b o l i t a s  c o n  l a  m e z c l a  y  g u á r d a l a s  e n
e l  r e f r i g e r a d o r .  ¡ M e  e n c a n t a n  e s t a s  d e l i c i o s a s
b o l i t a s  e n e r g é t i c a s  c o n  s a b o r  n a v i d e ñ o !
R á p i d o  d e  p r e p a r a r ,  f á c i l  d e  l l e v a r  o  p a r a
a c o m p a ñ a r  u n  t é .  D e s p u é s ,  p u e d e s  m o j a r l o .
l a s  b o l i t a s  e n  c h o c o l a t e  v e g a n o  d e r r e t i d o ,
l u e g o  c ú b r e l a s  c o n  a v e l l a n a s  t o s t a d a s
p i c a d a s  s i  l a s  q u i e r e s  u n  p o c o  m á s
e l e g a n t e s .  : ) )

Listas en 10 min 
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PAN DE FRUTAS 
Listos en

Ingredientes

Etapas 

4 5  m i n u t o s  

1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a   ( p a r a
o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,  p u e d e s  m e z c l a r
t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n  u n  p r o c e s s o r
d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  
1 / 4  t a z a  d e  a v e l l a n a s  o  a l m e n d r a s
5  n u e c e s  d e  B r a s i l
7  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s ,  e n
p e q u e n o s  t r o z o s
7  h i g o s  s e c o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  j u g o  d e  n a r a n j a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r
1  c u c h a r a d a  d e  c a n e l a  m o l i d a
1 / 2  t a z a  d e  c o m p o t a  d e  m a n z a n a
1 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  
1  c u c h a r a d a  d e  a g u a

TOPPINGS
n u e c e s  p i c a d a s
h i g o s  p i c a d o s
d á t i l e s  M e d j o o l ,  p i c a d o s  e n  p e q u e ñ o s
t r o z o s
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o

Tan reconfortante,
saboroso y saludable... 

 hace 1 

1 . P r e c a l e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  
2 .  M e z c l a  1 / 2  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s
d e  m á x i m a  p o t e n c i a  d u r a n t e  a p r o x i m a d a m e n t e  3 0  s e g u n d o s  p a r a
o b t e n e r  h a r i n a  d e  a v e n a .  
3 .  P i c a  t o d a s  l a s  n u e c e s ,  l o s  h i g o s  s e c o s  y  t u s  d á t i l e s  M e d j o o l .
R e m o j a l o s  e n  2  c u c h a r a d a s  d e  j u g o  d e  n a r a n j a  d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s
( s i  t i e n e s  p r i s a ,  p u e d e  o m i t i r  e s t e  p a s o  y  s i m p l e m e n t e  m e z c l a r  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s ) .
4 .  A g r e g a  j u n t o  c o n  e l  r e s t o  d e  i n g r e d i e n t e s  y  l i c u a  b i e n .  
5 .  Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  d e  p a n  d e  f r u t a s  a  s u  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  c o n
p a p e l  v e g e t a l .  D e s p u é s ,  p u e d e s  c u b r i r  c o n  m á s  n u e c e s  p i c a d a s ,  h i g o s  y
d á t i l e s .  A ñ a d e  u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  y  h o r n e a  d u r a n t e  3 5  m i n u t o s .  
6 .  ¡ D e j a  q u e  s e  e n f r í e  p o r  c o m p l e t o  y  D I S F R U TA A A A A ! : - ) )  ¡ Q u é  d e l i c i o s o !
¡ D u l c e  y  m e  e n c a n t a  e l  c r u j i d o  d e  l a s  n u e c e s !  ¡ S i  q u i e r e s  u v a s  p a s a s
c o m o  y o ,  p u e d e s  a g r e g a r  a l g u n a s  u n a s  t a m b i é n !
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Kipferl de vainilla

Listos en

Ingredientes

Etapas 

2 0  m i n u t o s

¡Mis galletas navideñas favoritas hechas saludables! 

2 0 0  g r  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s  ( m e z c l a  t u s
a v e l l a n a s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a
p o t e n c i a
2 5 0  g r  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( p a r a  o b t e n e r  e s t a
h a r i n a ,  p u e d e s  m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a
e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
6 0  g r  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
2  c u c h a r a d a s  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s
s a l u d a b l e  ( l i c u a  4  d á t i l e s ,  1 / 3  t a z a  d e  a g u a )
3  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s
b l a n c a s  
u n  c h o r r i t o  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1 , 5  c u c h a r a d i t a s  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  

1 .  A ñ a d a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  a  u n  b o l  y
r e m u e v a  b i e n .  L u e g o ,  p u e d e s  a ñ a d i r  l a
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s ,  t u  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s   
s a l u d a b l e  y  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s .  
2 . P u e d e s  c u b r i r  e l  r e c i p i e n t e  c o n  u n  p a ñ o  d e
c o c i n a  y  c o l ó c a l o  e n  e l  f r i g o r í f i c o  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .  
3 .  P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 7 5  g r a d o s .  4 .  S a c a  l a
m a s a  d e l  r e f r i g e r a d o r  y  f o r m a  p e q u e ñ a s  m e d i a s
l u n a s .  C o l o c a l a s  e n  l a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  c o n
p a p e l  v e g e t a l .  
5 .  M e t e  a l  h o r n o  d u r a n t e  1 1 - 1 3  m i n u t o s .  A ú n
e s t a r á n  b a s t a n t e  t i e r n o s  d e s p u é s  d e  h o r n e a r l o s ,
a s í  q u e  d é j e l o s  e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .
6 .  E s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  p o r
e n c i m a .
A n t e s  d e  s e r v i r ,  p u e d e s  g u a r d a r l o s  e n  u n
r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  d u r a n t e  u n  p a r  d e  d í a s .  Yo
¡ M e  e n c a n t a  e s t a  r e c e t a !  S o l í a n  s e r  m i s
g a l l e t a s  n a v i d e ñ a s  f a v o r i t a s  d e  m i  i n f a n c i a
¡ ¡ ¡ Y  e s t a  v e r s i ó n  s a l u d a b l e  e s  e l  p a r a í s o ! ! !  

L á v a t e  l a s  m a n o s  c o n  a g u a  f r í a
f r e c u e n t e m e n t e  a l  f o r m a r  l a s  m e d i a s  l u n a s :
l a  m a s a  p u e d e  q u e d a r  u n  p o c o  p e g a j o s a  s i
t u s  m a n o s  s e  c a l i e n t a n  d e m a s i a d o .  : - )  
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Cookies con caída 
de mermelada 

Preparación
2 0  m i n u t o s

Etapas

Ingredientes

Cocción   Listos en
1 3  m i n u t o s            4 0  m i n u t o s

1 / 3  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  
8 0  m l  ( 1 ⁄ 3  d e  t a z a )  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  s a l u d a b l e
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( p a r a  o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,
p u e d e s  m e z c l a r  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a  e n  u n  p r o c e s s o r
d e  a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  ( p a r a  o b t e n e r  e s t a  h a r i n a ,
p u e d e s  m e z c l a r  t u s  a l m e n d r a s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  a  a l t a  p o t e n c i a )  

M e r m e l a d a  d e  f r a m b u e s a
1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e
1  d á t i l  M e d j o o l ,  e n  t r o z o s  ( o p c i o n a l )

1  P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  y  p r e p a r a  u n a
b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d o .  
2 .  C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  l a  m e r m e l a d a  d e
f r a m b u e s a s .  M e z c l a  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  c o n  a g u a
y  d e j a  r e p o s a r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  p a r a  q u e
e s p e s e .  D e s p u é s ,  p u e d e s  a g r e g a  t u  m e z c l a  d e
s e m i l l a s  d e  c h í a  a  u n  t a z ó n  p e q u e ñ o  c o n  e l  r e s t o
d e  l o s  i n g r e d i e n t e s .  L i c u a  b i e n  y  r e s e r v a  t u
m e r m e l a d a .  
3 .  E n  u n  r e c i p i e n t e  a p a r t e ,  p u e d e s  l i c u a r  t u s
f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  t u  h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  ( o :
m e z c l a  t u s  a l m e n d r a s  p a r a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a
h a r i n o s a )  y  e l  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o .  
A ñ a d e  e l  j a r a b e  d e  a r c e ,  t u  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s
s a l u d a b l e  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s .  M e z c l a
b i e n .  
4 .  F o r m a  1 0  b o l i t a s ,  c o l o c a l a  e n  l a  b a n d e j a  p a r a
h o r n e a r  y  u s a  t u  p u l g a r  y  p r e s i o n a  h a c i a  a b a j o  e n
e l  m e d i o  p a r a  c r e a r  u n  a g u j e r o .
A h o r a ,  p u e d e s  l l e n a r  c a d a  a g u j e r o  c o n  u n a
c u c h a r a d i t a  d e  m e r m e l a d a  d e  f r a m b u e s a s  y  m e t e
a l  f o r n o  t u s  c o o k i e s  d u r a n t e  1 3  m i n u t o s .  
5 .  D é j a l o s  e n f r i a r  c o m p l e t a m e n t e  y  s í r v e l o s  c o n  l a
m e r m e l a d a  s o b r a n t e .
6 .  P u e d e s  g u a r d a r  t u s  d e l i c i o s o s  c o o k i e s  e n  u n
r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  h a s t a  p o r  7  d í a s .  : - )
¡ D I S F R Ú TA L A S !
¡ É s t a  e s  u n a  d e  m i s  r e c e t a s  f a v o r i t a s !  

hace 10 

Pequeñas tartaletas navideñas típicas alemanas con un toque saludable
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Zimtsterne alemán 

Listos en

Ingredientes

Etapas 

5 0  m i n u t o s  

Deliciosas galletas de canela para la temporada cosy. 

1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
1 / 3  t a z a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
1 / 3  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c o c o  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  
3  c u c h a r a d a s  d e  c a n e l a  m o l i d a

F O R M AC I Ó N  D E  H I E LO  
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s ,  r e m o j a d o s ,
e n j u a g a d o s  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a n a c a r d o  
3  c u c h a r a d a s  d e  x i l i t o l
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  ( p u e d e s  a g r e g a r  m á s  d e
a g u a  s i  p i e n s a s  q u e  e s  n e c e s a r i o )

1 .  A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  b o l  y
m é z c l a l o s  b i e n .  C u b r e  l a  m a s a  c o n  u n
p a ñ o  d e  c o c i n a  y  r e f r i g é r a l a  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .
2 . P a r a  h a c e r  e l  g l a s e a d o ,  a g r e g a  t o d o  l o s
i n g r e d i e n t e s  n e c e s a r i o s  e n  u n  p r o c e s s o r
d e  a l t a  p o t e n c i a  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r
u n e  p r e p a r a c i ó n  h o m o g é n e a .  E n s e g u i d a ,
d e j a  r e p o s a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  h a s t a  q u e
l a s  g a l l e t a s  e s t é n  l i s t a s .  
3 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .
D e s p u é s ,  p u e d e s  p r e p a r a r  u n a  b a n d e j a
p a r a  h o r n e a r  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d o .  
4 .  E x t i e n d e  l a  m a s a  d e  g a l l e t a s  ( u s a  u n
p o c o  d e  h a r i n a  d e  c o c o  o  c o c o  r a l l a d o )
d e b a j o  s i  l a  m a s a  s e  p e g a  a  l a  s u p e r f i c i e .
5 . To m a  t u  c o r t a d o r  d e  g a l l e t a s  e n  f o r m a  d e
e s t r e l l a  p a r a  f o r m a r l e s .  
6 .  M e t e  a l  h o r n o  d u r a n t e  1 3  m i n u t o s  y  d e j a
e n f r i a r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  d e s p u é s .  
7 .  ¡ A g r e g a  e l  g l a s e a d o  y  D I S F R U TA !  
8 .  A h o r a ,  p u e d e s  g u a r d a r  t u s  b o n i t a s
g a l l e t a s  e n  u n  r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  ( e n  e l
r e f r i g e r a d o r )  d u r a n t e  5  a  7  d í a s .  
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3

Etapas 
1 , 5  t a z a s  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a  
2  p l á t a n o s  m u y  m a d u r o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  l e v a d u r a
q u í m i c a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a

S A L S A
5  d á t i l e s  M e d j o o l
1  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a
1  c u c h a r a d a  d e  c a c a o  e n  p o l v o

C O B E R T U R A  E X T R A  b a y a s  m i x t a s
o  r o d a j a s  d e  p l á t a n o

A ñ a d e  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  l o s  p l á t a n o s ,  l a  l e v a d u r a
q u í m i c a ,  l a  v a i n i l l a  e n  p o l v o  y  e l  a g u a  a  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  d e  m á x i m a  p o t e n c i a .  L i c u a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

V i e r t a  l a  m a s a  e n  s u  u n a  g o f r e r a  e l é c t r i c a  o  a l t e r n a t i v a m e n t e
u t i l i c e  u n  m o l d e  d e  s i l i c o n a  p a r a  g o f r e s  y . .  a l  f o r n o  d u r a n t e
1 2  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s .

M i e n t r a s  t a n t o  p r e p a r a r  l a  s a l s a  a ñ a d i e n d o  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s .  M e z c l a  e s t o s  i n g r e d i e n t e s  e n  t u  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  d e  m á x i m a  p o t e n c i a  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a  m e z c l a
s u a v e .  Ta m b i é n  m e  e n c a n t a n  e s t o s  g o f r e s  s o l o s ,  s i n  s a l s a .
U n  p o c o  s e c o s  p e r o  m e  s a t i s f a c e n  m u c h í s i m o ,  j a j a .  ¡ Q u e  l o s
d i s f r u t e s !  

Gofres bajos en
azúcar 
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Kaiserschmarrn
Ingredientes

4

5

Etapas
1

2

3

hace 2

1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  ( m e z c l a  t u s
a l m e n d r a s  a  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  d e
a l t a  p o t e n c i a )
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a l f o r f ó n  o  d e  a v e n a  ( p a r a
h a c e r  e s t a  h a r i n a  d e  a v e n a ,  m e z c l a  d e  a l t a
p o t e n c i a  e n  t u  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s
f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  ¡ a s í  d e  s i m p l e ! )
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
e l  j u g o  d e  1  l i m ó n
1  p l á t a n o  m a d u r o ,  m a c h a c a d o  
1 / 3  t a z a  d e  p a s a s
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

P U D Í N  D E  VA I N I L L A  
2  c a q u i s  P e r s i m ó n  m a d u r o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  

A ñ a d e  t u s  a l m e n d r a s  m o l i d a s ,  l a  h a r i n a  d e  a l f o r f ó n  o  d e  a v e n a  y  l a
l e v a d u r a  q u í m i c a   a  u n  t a z ó n .  M e z c l a  b i e n .  

A g r e g a  e l  p l á t a n o  m a c h a c a d o  y  t o d o s  l o s  d e m á s  i n g r e d i e n t e s  y  m e z c l e
b i e n .  

P u e d e s  p o n e r  l a  m a s a  e n  u n  m o l d e  a n t i a d h e r e n t e  y  h o r n é a l a  d e  7  a  1 0
m i n u t o s  o  m á s ,  s e g ú n  l o  c r u j i e n t e  q u e  t e  g u s t e .  M i e n t r a s  s e  h o r n e a ,
r ó m p e l a  e n  t r o z o s  p e q u e ñ o s .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  a ñ a d e  c a q u i s  P e r s i m ó n  m a d u r o s  ( s i n  t a l l o )  y  v a i n i l l a  e n
p o l v o  a  l a  l i c u a d o r a  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a .  U n  p u d í n  d e
v a i n i l l a  d e l i c i o s o ,  r á p i d o  y  s a l u d a b l e .  

P u e d e s  a h o r a  m o j a r  e l  K a i s e r s c h m a r r n  e n  e l  p u d í n  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ Q u é
r i c o !
D e s a y u n o ,  b r u n c h ,  a l m u e r z o  o  p o s t r e  p e r f e c t o .  
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Bowl de arándanos, 
chocolate y vainilla

Ingredientes Etapas
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s  
1 , 5  t a z a s  d e  l e c h e  v e g e t a l  d e  t u
p r e f e r e n c i a  ( y o  u s é  l e c h e  d e
a n a c a r d o )
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
2  p l á t a n o s  m a d u r o s
2  d á t i l e s  M e d j o o l ,  p i c a d o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o  
2  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  c r u d o  e n
p o l v o  

TOPPING
T r o z o s  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o
( o p c i o n a l )

C o l o c a  l o s  a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s  e n  e l  f o n d o  d e  t u s  f r a s c o s  o  t a z o n e s
( e s t e  s e  v e  b o n i t o  e n  u n  f r a s c o ,  d e  e s a  m a n e r a  s e  v e n  m e j o r  l a s
d i f e r e n t e s  c a p a s )  

A ñ a d e  e l  r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s  ( e x c e p t o  e l  c a c a o  c r u d o  e n  p o l v o )  a  t u
b a t i d o r a  d e  m á x i m a  p o t e n c i a  y  l i c u a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

Tr a n s f i e r a l o  a  u n a  o l l a  y  d e j a l o  h e r v i r  a  f u e g o  m e d i o .  U n a  v e z  q u e  e s t é
t i b i o  ( n o  l o  d e j e  h e r v i r  d e m a s i a d o ) ,  p u e d e s  p o n e r  e s t o  s o b r e  l o s
a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s  y  d e j a  s o l o  u n  t e r c i o  d e n t r o  d e  l a  v a i n a .  

A ñ a d e  e l  c a c a o  c r u d o  e n  p o l v o  y  r e m u e v e  b i e n .  L u e g o ,  t i e n e s  q u e  p o n e r
l a  c r e m a  d e  c a c a o  s o b r e  l a  c a p a  d e  v a i n i l l a .  D e s p u é s ,  a ñ a d e  u n  p o c o  d e
c h o c o l a t e  v e g a n o  e n  t r o z o s  p o r  e n c i m a .  ¡ D i o s  m í o ,  e l  p a r a í s o  e n  u n  b o l !
¡ 1 0 0 %  s a l u d a b l e !  : )  P e r f e c t o  p a r a  u n a  m a ñ a n a  f r í a  y  c o s y .  
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2

3

2  c a q u i s  P e r s i m ó n
m a d u r o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o
d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o

D U LC E  D E  L E C H E
5  d á t i l e s  M e d j o o l
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e
e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e
a r c e  
1  t a z a  d e  a g u a

T O P P I N G
F r a m b u e s a s  c o n g e l a d a s  

A ñ a d e  l o s  c a q u i s  P e r s i m ó n  m a d u r o s  ( s i n  t a l l o )  y  l a
v a i n i l l a  a  t u  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s .  M e z c l a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  p r e p a r a c i ó n  c r e m o s a .  V i e r t e  l a  m e z c l a
d e l  p u d í n  e n  t a z o n e s  p e q u e ñ o s  o  v a s o s .   
O p c i o n a l m e n t e ,  c o l o c a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e
t o d a  l a  n o c h e  p a r a  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  m á s
f i r m e .  

P r e p a r a  t u  c a r a m e l o  s a l u d a b l e  a g r e g a n d o  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  d e
m á x i m a  p o t e n c i a .  M e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

V i e r t a  t u  c a r a m e l o  s o b r e  l a  P a n n a  C o t t a  j u s t o  a n t e s
d e  s e r v i r  y  p u e d e s  p o n e r  c o n  u n  p o c o  d e
f r a m b u e s a s  c o n g e l a d a s .  ¡ Q u é  b u e n a  c o m b i n a c i ó n
d e  s a b o r e s !  ¡ M e  e n c a n t a n !  

Panna Cotta

Listas en
5  m i n u t o s
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Cinnamon rolls bajos en grasa 

Ingredientes Etapas 

PA S TA
5 - 6  p l á t a n o s  m a d u r o s
1  c u c h a r a d a  d e  c a n e l a  m o l i d a

C A R A M E LO
1 2  d á t i l e s  M e d j o o l  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 2 0  g r a d o s .  

C o r t a  l o s  p l á t a n o s  v e r t i c a l m e n t e  e n  3  t r o z o s  c a d a  u n o .  Q u e d a
m u c h o  m e j o r  s i  d e j a s  l a  p i e l  y  l u e g o  l a  p e l a s .  C o l o c a  t i r a s  f i n a s
d e  p l á t a n o  e n  u n a  b a n d e j a  c o n  p a p e l  s u l f u r i s a d o ,  e s p o l v o r e a  l a
c a n e l a  m o l i d a  p o r  e n c i m a  y  h o r n e a  d u r a n t e  6 0  m i n u t o s .
D e s p u é s ,  d é j a l a s  e n f r i a r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .

M i e n t r a s  t a n t o ,  p u e d e s  p r e p a r a  t u  c a r a m e l o  s a l u d a b l e
a g r e g a n d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  d e  m á x i m a  p o t e n c i a .  M e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .

C o n  u n  c u c h i l l o  f i n o ,  r e t i r a  c o n  c u i d a d o  l a s  r o d a j a s  d e  p l á t a n o
h o r n e a d a s  d e  l a  b a n d e j a ,  a ñ a d e  u n a  c u c h a r a d a  d e  c a r a m e l o  y
e n r ó l l a l a s .  ¡ F á c i l ,  s i n  d e s h i d r a t a d o r ,  s i n  g r a s a ,  s i n  a z ú c a r ,  s i n
t r i g o ,  j a j a !  ¡ P e r o  q u é  r i c o !  
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hace 12

Listos en
2 0  m i n u t o s  

B A S E
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s
1 / 2  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e
a r c e  
p i z c a  d e  s a l

RELLENO
2 - 3  c a q u i s  P e r s i m ó n
m a d u r o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

Tartas de 
crema pastelera

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  b a s e  a  u n a  b a t i d o r a .
P r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  f i r m e  y  p e g a j o s a .
F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s  y  c o l ó c a l a s  e n  m o l d e s  d e
s i l i c o n a .  H o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s  y  d e j a  e n f r i a r .
L u e g o ,  b á j e l o  p a r a  q u e  l a  c o r t e z a  s e  e n d u r e z c a .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  a ñ a d e  c a q u i s  P e r s i m ó n  m a d u r o s  y  t u
v a i n i l l a  e n  p o l v o  a  t u  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s .  M e z c l a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  p r e p a r a c i ó n  c r e m o s a .  ¡ E l  m e j o r
p u d í n  d e  v a i n i l l a !  V i e r t e  e l  p u d í n  e n  l a  l i c u a d o r a .
Ta r t i t a s  y . . .  ¡ D I S F R Ú TA L A S  d e  i n m e d i a t o  o  r e f r i g é r a l a s
u n a  h o r a !  A d o r o  e s t a s  t a r t a s  d e  c r e m a  p a s t e l e r a .
¡ P e r f e c t a s  p a r a  g u a r d a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  u n  p a r  d e
d í a s !  
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Ingredientes

4

1

2

3

4  t a z a s  d e  b a y a s  m i x t a s
c o n g e l a d a s  ( y o  u s é  m o r a s ,
g r o s e l l a s ,  a r á n d a n o s  r o j o s  y
f r a m b u e s a s )  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e
( o p c i o n a l )

P U D Í N  D E  VA I N I L L A  
2  c a q u i s  P e r s i m ó n  m a d u r o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

A ñ a d e  l a s  b a y a s  c o n g e l a d a s  y  e l  a g u a  a  u n a  v a i n a  y  d e j a l a  h e r v i r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  a  f u e g o  m e d i o  b a j o .  

A g r e g a  e l  j a r a b e  d e  a r c e  o  1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  c o c o  o  d e j e l o  a f u e r a
s i  l o  d e s e a  c o n  u n a  m u y  b a j a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r .  

L a v a  t u s  c a q u i s  P e r s i m ó n ,  q u í t a l e s  e l  t a l l o  y  a g r e g a l o s  a  t u  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  j u n t o  c o n  e l  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  ( n o  e s p e c i a l m e n t e  t i e n e s  q u e
a g r e g a r  a g u a  e x t r a ,  a q u í ,  b u s c a m o s  u n a  c r e m a  e s p e s a ) .  M e z c l a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c r e m a  s u a v e  y  c r e m o s a .  E s  i m p o r t a n t e  u s a r  c a q u i s
P e r s i m ó n   m a d u r o s  y  m u y  t i e r n o s ,  n o  c a q u i s  c l á s i c o s ,  y a  q u e  l a
c o n s i s t e n c i a  s e r á  g e l a t i n o s a  ( ¡ q u é  r i c o !  j a j a ) .  

D e p o s i t a  c o n  d e l i c a d e z a  l a  m e r m e l a d a  d e  f r u t o s  r o j o s  c a l i e n t e  e n  t u s
f r a s c o s  o  t a z o n e s  y  a ñ a d e  l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a .  ¡ L a  c o m b i n a c i ó n  d e  l o s
f r u t o s  r o j o s  c a l i e n t e s  y  e s t e  d e l i c i o s o  p u d í n  d e  v a i n i l l a  e s  u n a  m a r a v i l l a !
L o  p r e p a r é  c o m o  u n  p o s t r e  d e l i c i o s o  s i n  g r a s a ,  p e r o  t a m b i é n  S i  q u i e r e s ,
p u e d e s  d i s f r u t a r l o  c o n  l a  c r e m a  d e  v a i n i l l a  q u e  p u e d e s  e n c o n t r a r  e n  l a
r e c e t a  d e  B r a t a p f e l .
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Una Navidad
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Crackers
multigrano
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Crackers
multigrano

Ingredientes Etapas 
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
d o r a d o  ( m e z c l a r  a  a l t a
p o t e n c i a  e n  t u  p r o c e s s o r  d e
a l i m e n t o s  p a r a  o b t e n e r  u n a
h a r i n a  d e  l i n o )
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e
g i r a s o l  ( o  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  o  m i t a d  y  m i t a d )  
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e
s é s a m o
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a l m e n d r a s

E m p e z a  a g r e g a n d o  1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  d o r a d o  a  t u  b a t i d o r  y  m e z c l a  a  a l t a
p o t e n c i a  h a s t a  o b t e n e r  h a r i n a .

A g r e g a  t u  h a r i n a  d e  l i n o  d o r a d o ,  l a s  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l ,  s e m i l l a s  d e  s é s a m o ,  a g u a  y
s a l  a  u n  r e c i p i e n t e  y  d e j a l o  e n  r e m o j o  d u r a n t e  1 5  a  3 0  m i n u t o s .

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 7 0  g r a d o s  C e l s i u s .  P a s a  t u  p r e p a r a c i ó n  a  u n a  b a t i d o r a .
D e s p u é s ,  a ñ a d e  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a
u n i f o r m e .  

E x t i e n d e  l a  m e z c l a  d e  s e m i l l a s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d a  c o n  p a p e l
v e g e t a l  y  u s a  o t r a  h o j a  d e  p a p e l  v e g e t a l  e n c i m a  p a r a  p r e s i o n a r  l a  m a s a
c o m p l e t a m e n t e  s i n  q u e  s e  p e g u e  a  l a s  m a n o s  ( i m p o r t a n t e ) .  C u a n t o  m á s  f i n a  l a
p r e s i o n e s ,  m á s  c r u j i e n t e s  q u e d a r á n  t u s  c r a c k e r s .

H o r n e a  l o s  c r a c k e r s  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  E n s e g u i d a ,  d a l e  l a  v u e l t a  ( n u e v a m e n t e
u s a n d o  l a  s e g u n d a  h o j a  d e  p a p e l  v e g e t a l  p a r a  q u e  l a  m a s a  n o  s e  r o m p a  t o d a v í a ) .  

M e t e  a l  h o r n o  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  m á s  y  d e j a r  e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  Ta m b i é n  e s  i d e a l
p a r a  p r e p a r a r  l a  n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n g a  l a s  g a l l e t a s  l i s t a s  p o r  l a  m a ñ a n a  p a r a  u n
b r u n c h  s a b r o s o .

F o r m a  t u s  c r a c k e r s  r o m p i e n d o  t u  p r e p a r a c i ó n  b i e n  d o r a d a  y  c r u j i e n t e  e n  p e d a z o s  y
D I S F R U TA : )  ¡ E s  t a n  s a t i s f a c t o r i o  y  d e l i c i o s o !  Y  c o m o  e x t r a :  e s  r i c o  e n  p r o t e í n a s  y  e n
b u e n a s  g r a s a s .
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Ingredientes Etapas 

1 , 5  t a z a s  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s  
1 , 5  t a z a s  d e  n u e c e s  d e
m a c a d a m i a ,  r e m o j a d a s
 2  c á p s u l a s  d e  p r o b i ó t i c o s
( s o l o  e l  p o l v o )  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

o p c i o n a l :  c e b o l l i n o  f r e s c o  y
e n e l d o  f r e s c o

A ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s ,  l a s  n u e c e s  d e
m a c a d a m i a ,  e l  p r o b i ó t i c o  e n  p o l v o  y  e l  a g u a  a  u n
p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s .  M e z c l a  a  p o t e n c i a  m e d i a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  p r e p a r a c i ó n  c r e m o s a .  I n t e n t a  n o
a ñ a d i r  m á s  a g u a  y  u s a  u n a  e s p á t u l a  p a r a  r a s p a r  l o s
r e s t o s  d e  l o s  l a d o s  d e l  b a t i d o r .  

V i e r t a  l a  m e z c l a  e n  u n a  g a s a  o  e n  u n a  b o l s a  p a r a
l e c h e  d e  n u e c e s  y  p r e s i o n a  c o n  f u e r z a  p a r a  r e t i r a r  e l
e x c e s o  d e  l í q u i d o .  

M a n t e n g a  e l  q u e s o  e n  e l  p a ñ o  y  d e j a l o  f e r m e n t a r
d u r a n t e  2 4  h o r a s  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e .  

U n a  v e z  h e c h o  e s t o ,  d e j a l o  a s í  o  a g r e g a l o  h i e r b a s
f r e s c a s  c o m o  c e b o l l i n o  f r e s c o  y  e n e l d o  f r e s c o :
a m b o s  c o m b i n a n  m u y  b i e n .  

Tr a n s f i e r a  e l  q u e s o  a  t u  m o l d e  f a v o r i t o .  S u e l o  u s a r
u n  m o l d e  r e d o n d o  ( p a r a  p a s t e l  p e q u e ñ o )  y  l o
g u a r d o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .  C u a n t o  m á s  t i e m p o  l o
d e j a  r e p o s a r ,  m á s  f i r m e  s e  p o n e .  P o r  e j e m p l o ,  d e j é
e l  m í o  r e p o s a r  3  d í a s .  P e r f e c t o  p a r a  p r e p a r a r l o   c o n
a n t e l a c i ó n .  

Queso vegano en bloque 
CRUDO / VEGANO / SIN GLUTEN

hace 1 

1

Me encanta
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2

3

4

5
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Ingredientes

Lista en

2  t a z a s  d e  h i g o s  s e c o s ,  t i e n e s
q u e  r e m o j a r l o s  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s
1  t a z a  d e  a g u a
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a
d e  m a n z a n a

Mermelada de higos  

A ñ a d e  l o s  h i g o s  p i c a d o s  a  u n a  o l l a
c o n  1 / 2  t a z a  d e  a g u a ,  c o n  e l  a z ú c a r
d e  c o c o  y  c o n  e l  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a .  D e j a  c o c i n a r  a  f u e g o
m e d i o - b a j o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
A g r e g a  o t r a  1 / 2  t a z a  d e  a g u a  y  d e j a
h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2 0
m i n u t o s  m á s ,  r e v o l v i e n d o  b i e n .  

Tr a n s f i e r a  l a  m e r m e l a d a  d e  h i g o s  a
u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  y  g u á r d a l a  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  h a s t a  p o r  u n a  s e m a n a .  

M e  e n c a n t a  a c o m p a ñ a r l a  c o n  m i
r e c e t a  d e  p a n  y  q u e s o .  ¡ Q u é  b u e n a
c o m b i n a c i ó n !  ¡ 1 0 / 1 0 !  

3 0  m i n u t o s

R e m o j a  l o s  h i g o s  e n  a g u a  t i b i a
d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  D e s p u é s ,
p i c a l o s  e n  t r o z o s  p e q u e ñ o s .  

3
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Pan multigrano sin gluten 

Ingredientes

Etapas 

Pan sin gluten que te hace sentir bien 

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 7 5  g r a d o s .  
2 . M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  y
r e m u e v a  b i e n .  
3 . A g r e g a  a g u a  y  j a r a b e  d e  a r c e  y  d e j a l o  r e m o j a r
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
4 . V i e r t a  l a  m e z c l a  e n  u n  m o l d e  p a r a  h o r n e a r
c o n  p a p e l  v e g e t a l  y  h o r n e a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  
5 . D a  l a  v u e l t a  a l  p a n  c o n  c u i d a d o  y  u n a  v e z
m á s ,  a l  h o r n o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .

2 , 5  t a z a s  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  
3  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a
3  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
c á s c a r a  d e  p s y l l i u m  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  m a r i n a  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
2  t a z a s  d e  a g u a  
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Queso crema vegano 

3

2

Etapas 

1 , 5  t a z a s  d e  a n a c a r d o s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a
d e l  H i m a l a y a  

T O P P I N G S
e n e l d o  f r e s c o
c e b o l l i n o  f r e s c o

A ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s ,  e l  a g u a  y  l a  s a l
e n  u n  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s  d e  a l t a
p o t e n c i a  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
p r e p a r a c i ó n  c r e m o s a .  

V i e r t a  l a  c r e m a  e n  u n  t a z ó n  y  a g r e g a
l a s  h i e r b a s  f r e s c a s .  L u e g o ,  t r a n s f i e r a  l a
m e z c l a  a  u n a  b o l s a  p a r a  l e c h e  d e  f r u t o s
s e c o s  y  e s c u r r a  e l  e x c e s o  d e  l í q u i d o .

D e j a  t u  b o n i t o  q u e s o  c r e m a  v e g a n o  e n
l a  b o l s a  d e  l e c h e  d e  n u e c e s ,  f o r m a  u n a
b o l a  r e d o n d a  y  c o l ó c a l a  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  l a  n o c h e .  

Para mí, lo más difícil fue dejar el queso cuando quería ser

completamente vegana y comer alternativas saludables.

¡!Mi deliciosa receta de queso crema es MUY útil!! Además, no tiene

ningún inconveniente: no provoca hinchazón, deja la piel clara y

luminosa, ¡y no tiene colesterol! ¡Y sí, es verdad!

Mi queso favorito
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Hummus de Mami 

Listo en
5  m i n u t o s  

Etapas

Ingredientes

2  t a z a s  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s
1 / 3  t a z a  d e  a g u a  d e  l a t a  d e  g a r b a n z o s
1 - 2  c u c h a r a d i t a s  d e  s e m i l l a s  d e
c o m i n o  ( o p c i o n a l :  c o m i n o  m o l i d o )  
1 - 2  c u c h a r a d i t a s  d e  s e m i l l a s  d e
c i l a n t r o  ( o p c i o n a l e s :  s e m i l l a s  d e
h i n o j o )  
e l  j u g o  d e  u n  l i m ó n  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
2  c u c h a r a d a s  d e  t a h i n i

T O P P I N G S  O P C I O N A L E S  
g a r b a n z o s  t o s t a d o s  
s e m i l l a s  d e  g r a n a d a  
p i m i e n t a  n e g r a

1 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n
b a t i d o r  d e  a l t a  p o t e n c i a  y  m e z c l a r  h a s t a
q u e  q u e d e  c r e m o s o .  
2 .  Tr a n s f i e r a  e l  h u m m u s  a  u n  t a z ó n  c o n ,
e n  o p c i ó n ,  l o s  g a r b a n z o s  t o s t a d o s ,  l a
s e m i l l a s  d e  g r a n a d a  y  u n  p o c o  d e
p i m i e n t a  n e g r a .  S i  p r e f i e r e s ,  g u a r d a  t u
p r e p a r a c i ó n  s i m p l e .  : )  

U n a  c o m i d a  f a c i l í s i m a  d e  p r e p a r a r  e n  2
m i n u t o s ,  r i c a  e n  p r o t e í n a s  y  p e r f e c t a
p a r a  g u a r d a r  e n  l a  n e v e r a  u n  p a r  d e  d í a s .
M e  e n c a n t a  a c o m p a ñ a r l a  c o n  m i s
c r a c k e r s  d e  s e m i l l a s  s i n  g l u t e n  o  c o n  m i
p a n  m u l t i g r a n o  s i n  g l u t e n  t a m b i é n ,  c o n
p e p i n o  f r e s c o  e n  r o d a j a s  y  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  p o r  e n c i m a .  ¡ M M M M M M !  E s t a
e s  l a  r e c e t a  d e  h u m m u s  d e  m i  m a d r e ;  l o
h a c e  t o d a s  l a s  s e m a n a s  y  s e  l o  p o n e  a
t o d o ,  ¡ J a j a j a !  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !  
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Listas en

6  r e m o l a c h a s  p e q u e ñ a s
( d e  t o d o s  l o s  c o l o r e s )
2  t a z a s  d e  y o g u r  d e  c o c o
e n e l d o  f r e s c o .  

Remolachas asadas 

4 5  m i n u t o s  

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s .  

L a v a  l a s  r e m o l a c h a s  y  c o l ó c a l a s  e n t e r a s  e n
u n a  b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o .
H o r n e a  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  y  d e j a r  e n f r i a r
d e s p u é s .  

A ñ a d e  e l  y o g u r  d e  c o c o  a  u n  b o l ,  l a s
r e m o l a c h a s  a s a d a s  p o r  e n c i m a ,  e l  e n e l d o
f r e s c o  y  l a  p i m i e n t a  n e g r a .  N o r m a l m e n t e ,
n o  s o y  m u y  f a n  d e  l a s  r e m o l a c h a s ,  ¡ p e r o
e s t a  c o m b i n a c i ó n  e s  t a n  d e l i c i o s a !  E l  s a b o r
d u l c e  d e l  y o g u r  d e  c o c o  f r í o  c o n  l a s
r e m o l a c h a s  a s a d a s  s e  c o m b i n a
p e r f e c t a m e n t e  b i e n .  A d e m á s ,  q u e d a
a d o r a b l e  : ) )
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Nut roast saludable

Listo en

Etapas

Ingredientes
4 5
m i n u t o s  

Afrutado, abundante, delicioso, no tan denso en calorías. 

1 / 2  c a l a b a z a  B u t t e r n u t  o  c a l a b a z a  K a b o c h a
1  b e r e n j e n a  
1  v o t o  p a r e c í a  
2  z a n a h o r i a s  
2  r a m a s  d e  a p i o  
1 / 2  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a
e l  j u g o  d e  u n a  n a r a n j a  y  l a  c á s c a r a  d e  e s t a
n a r a n j a
1  t a z a  d e  n u e c e s  m i x t a s  ( a d o r o  u s a r  n u e c e s  d e
B r a s i l ,  p i s t a c h o s  y  n u e c e s )
1  t a z a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s  ( m e z c l a 1 - 2  v e c e s  e n
t u  p r o c e s s o r  d e  a l i m e n t o s )
1 / 3  t a z a  d e  a r á n d a n o s  s e c o s  y  p i c a d o s  
1 / 4  t a z a  d e  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  y  p i c a d o s  
2 - 3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  e n  t r o c i t o s  y  p i c a d o s
1  c u c h a r a d a  d e  m i s o  b l a n c o
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a  

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s .
2 .  P e l a  y  c o r t a  t u  c a l a b a z a  B u t t e r n u t  o  c a l a b a z a  K a b o c h a  e n
p e q u e ñ o s  c u b o s .  Ta m b i é n ,  p u e d e s  d e j a r  l a  p i e l  t o t a l m e n t e
( o p c i o n a l ) .  E n s e g u i d a ,  c o l o c a  e n  u n a  b a n d e j a  f o r r a d a  c o n
p a p e l  p e r g a m i n o  y  h o r n e a  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s .  
3 .  M i e n t r a s  t a n t o ,  p i c a  e l  r e s t o  d e  l a s  v e r d u r a s ,  i n c l u i d a s  l a s
c a s t a ñ a s .  A ñ a d e l a s  a  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  s a l t é a l a s
c o n  u n  p o c o  d e  a g u a  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  
4 .  A g r e g a  l a  c a n e l a  m o l i d a ,  l a  c á s c a r a  d e  n a r a n j a  y  1  t a z a  d e
n u e c e s  p i c a d a s ,  d e  g a r b a n z o s ,  d e  a l b a r i c o q u e s ,  d e
a r á n d a n o s ,  d e  d á t i l e s ,  d e  m i s o  b l a n c o  y  e l  v i n a g r e  d e  s i d r a
d e  m a n z a n a .  D e j a  q u e  l a  p r e p a r a c i ó n  s e  c u e z a  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  
5 .  E s p e r a  a  q u e  l a  c a l a b a z a  h o r n e a d a  e s t é  l i s t a  ( ¿ q u é  t a l  s i  l a
i n c l u i m o s  e n  m i  e n t r e n a m i e n t o  d e  9  m i n u t o s  p a r a  a u m e n t a r
l a  e n e r g í a ?  😜 )
6 . M e z c l a  1 / 2  d e  l a  c a l a b a z a  e n  u n a  b a t i d o r a  c o n  1 / 3  d e  t a z a
d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s  y  1 / 4  d e  t a z a  d e  a g u a .
7 .  A ñ a d e  l a  c a l a b a z a  y  e l  p u r é  d e  c a l a b a z a  a  l a  c a c e r o l a  y
r e m u e v e  b i e n  ( p o d r í a s  h a c e r  t o d o  e s t o  l a  n o c h e  a n t e r i o r  a
N a v i d a d  y  p o d r í a s  m e t e r  e l  p a n  a l  h o r n o  d u r a n t e  e l  d í a
s i g u i e n t e .  ¡ Q u e  g e n i a l ;  a s í  t e  a h o r r a s  e l  e s t r é s !  J e j e  : ) ) .
8 . A g r e g a  l a  m e z c l a  a  u n  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  c o n  p a p e l  d e
h o r n e a r .  M e t e  t u  p r e p a r a c i ó n  a l  h o r n o  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  a
2 0 0  g r a d o s .  E s  m u y  i m p o r t a n t e  d e j a r l o  e n f r i a r  a l  m e n o s
d u r a n t e 1 5  m i n u t o s  a n t e s  d e  d a r l e  l a  v u e l t a .  P u e d e s  h a c e r
d o s  m o l d e s  p e q u e ñ o s  ( c o m o  e l  m í o  e n  l a  f o t o )  o  u n o  m á s
g r a n d e .  Ta m b i é n ,  p u e d s e  e x t e n d e r  l a  m e z c l a  e n  m o l d e s  p a r a
m u f f i n s  e n  s i l i c o n a  ( g r a c i a s  a  e s t e  t r u c o ,  y a  t i e n e s  p o r c i o n e s
p e q u e ñ a s ) .  E n s e g u i d a ,  p u e d e  s e r v i r  2  e n  u n  p l a t o  c o n  c o l
l o m b a r d a  y  p a t a t a s  p o r  e j e m p l o .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !  M e
e n c a n t a  t a n t o  q u e  e s t á  r e c e t a  s a l u d a b l e  y  c o n  m u c h o s
s a b o r e s .  A p a r t e ,  e s t a  r e c e t a  e s  M U Y  n u t r i t i v a !  
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Lista en

1  m a n z a n a  á c i d a  r a l l a d a  u n  t r o c i t o
d e  j e n g i b r e  r a l l a d o
2 - 3  t a z a s  d e  a r á n d a n o s  f r e s c o s  ( o
c o n g e l a d o s )
e l  j u g o  d e  2  n a r a n j a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
1  r a m a  d e  c a n e l a  ( t i e n e s  q u e  r e t i r a r
d e s p u é s )
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

C o m i e n c a  r a l l a n d o  l a  m a n z a n a  y  e l
j e n g i b r e  ( y o  n o  p e l é  l a  m í a  p e r o
p u e d e s  h a c e r  c o m o  p r e f i e r e s ) .

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a
s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  s a l t e a  d u r a n t e
2 0  m i n u t o s .  

D e j a  e n f r i a r  l a  s a l s a ,  r e t i r e  l a  r a m a  d e
c a n e l a  y  g u á r d e l a  e n  u n  l u g a r  a i r e a d o .
r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  d u r a n t e  3 - 4  d í a s
e n  e l  f r i g o r í f i c o .

¡ Q u é  s a l s a  t a n  d e l i c i o s a ,  l i g e r a ,
c r e m o s a  y  s a b r o s a !  A d e m á s . . .  ¡ ¡ E s  t a n
s a l u d a b l e ,  q u e  m a r a v i l l o s o ! !

Salsa de arándanos 

1 0  m i n u t o s  
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El mejor gratinado de patatas 
Etapas 

7  p a t a t a s  g r a n d e s  p a r a  h o r n e a r

S A L S A
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s
j u g o  d e  1  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a  
1  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  m i s o  b l a n c o  

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s .  

P e l a  l a s  p a t a t a s  y  c ó r t a l a s  e n  r o d a j a s  m u y  f i n a s .  S i  l a s  r o d a j a s  s o n
d e m a s i a d o  g r a n d e s ,  t a r d a r á n  m á s  e n  c o c i n a r s e .  : )  

C o l o c a  l a s  r o d a j a s  d e  p a p a  e n  u n  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d o  c o n
p a p e l  p e r g a m i n o .

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

V i e r t a  l a  s a l s a  s o b r e  e l  g r a t i n a d o  d e  p a p a s  y  h o r n e a  d u r a n t e  4 5
m i n u t o s  h a s t a  q u e  l a  c o r t e z a  e s t é  b i e n  d o r a d a .  

D é j a l o  e n f r i a r  1 0  m i n u t o s  ( o  m á s )  a n t e s  d e  s e r v i r .  ¡ Q u é  c r e m o s o  y
d e l i c i o s o !  ¡ M e  e n c a n t a !

¡Uno de mis favoritos!
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Picaduras de patatas con salsa

Etapas

Listas en

Ingredientes

4 5  m i n u t o s  

¡Las mejores patatas crujientes sin aceite que a todos les encantan!

1  k g  d e  p a t a t a s  b a b y
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  m i x t a s

ADEREZO
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  y o g u r
d e  c o c o  
1  p e p i n o  p i c a d o  
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o
f r e s c o  
p i m i e n t a  n e g r a  
s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a  

1 . C o c i n a  t u s  p a t a t a s  a l  v a p o r
d u r a n t e  2 0 - 2 5  m i n u t o s .  
2 . D e j a  e n f r i a r ,  c o r t a  e n
m i t a d e s ,  c o l o c a  e n  u n a  f r e i d o r a
d e  a i r e  y  e s p o l v o r e a r  l a s  h i e r b a s
i t a l i a n a s  p o r  e n c i m a .  
3 .  P u e d e  f r e í r  l a s  p a t a t a s  ( a i r
f r y e r )  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  a  1 8 0 -
2 0 0  g r a d o s  ( a p r o x i m a d a m e n t e  l o
m i s m o  e n  t u  h o r n o )  h a s t a  q u e
e s t é n  c r u j i e n t e s  y  d o r a d a s .  
4 . M i e n t r a s  t a n t o ,  p r e p a r a  t u  s a l s a :
a g r e g a  e l  y o g u r  d e  c o c o ,  u n
p o c o  d e  p e p i n o  p i c a d o  y  e l   
c e b o l l i n o  e n  u n  b o l .  M e z c l a  b i e n .
S i  q u i e r e s ,  p u e d e s  a ñ a d i r  u n
t o q u e  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a  y
d e  p i m i e n t a  n e g r a  ( o p c i o n a l ) .
C o l o c a  l a  s a l s a  e n  t u  r e f r i g e r a r
h a s t a  e l  m o m e n t o  d e  s e r v i r  l a s
p a t a t a s .  ¡ E s t a  s a l s a  e s  t a n  s i m p l e
y  d e l i c i o s a ,  t o d o s  s i e m p r e  s e
e n c a n t a n !

@
d o

a
d

e l

y
y

y
s

o
o

y o

y o

i
i

Página 96 WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Col lombarda y judías verdes 

Ingredientes Listos en

Ingredientes

Etapas 

Etapas 

1 5  m i n u t o s

1  c a b e z a  p e q u e ñ a  d e  c o l  l o m b a r d a  
2  m a n z a n a s  p e q u e ñ a s ,  r a l l a d a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
2  t r o z o s  d e  a n í s  e s t r e l l a d o
1  r a m a  d e  c a n e l a  m o l i d a
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  ( a g r e g a  m á s  s i  e s
n e c e s a r i o )
e l  j u g o  y  l a  c á s c a r a  d e  1  n a r a n j a  

1 .  R a l l a  l a  c o l  h a s t a  o b t e n e r  t i r a s  m u y  f i n a s .  
2 .  R a l l a  t a m b i é n  l a  m a n z a n a  y  a g r e g a l a  c o n  t o d o s
l o s  d e m á s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  c a c e r o l a .
S i g u e n t e ,  c o c i n a  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  a  f u e g o
m e d i o .  A ñ a d e  m á s  a g u a  e n  c a s o  d e  q u e  s e  v u e l v a
s e c o .  
3 .  D é j a l o  e n f r i a r .  P i e n s a  a  r e t i r a  l a  c a n e l a  m o l i d a
y  e l  a n í s  e s t r e l l a d o .  G u á r d a  t u  p r e p a r a c i ó n  e n  u n
r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  d u r a n t e  3  o  4  d í a s .  E l
p r o x i m o  d í a ,  e s t a b a  a ú n  m á s  r i c o .  
E s  u n  t í p i c o  r e l l e n o  a l e m a n o  q u e  m e  e n c a n t a b a
c u a n d o  e r a  m á s  j o v e n . : ) )  

Los rellenos perfectos para cualquier comidanavideña. 

2  p u ñ a d o s  d e  j u d í a s  v e r d e s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s  p i c a d a s

S A L S A
2  c u c h a r a d a s  d e  t a h i n i  
e l  j u g o  d e  2  l i m o n e s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
o p c i o n a l :  1  c u c h a r a d i t a  d e  c o m i n o
m o l i d o  

1 . C o m i e n c a  c o c i n a n d o  a l  v a p o r  l a s  j u d í a s  v e r d e s  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s .  
2 . P a r a  h a c e r  l a  s a l s a ,  a g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a
b a t i d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  s u a v e .
3 . V i e r t a  s o b r e  l a s  j u d í a s  v e r d e s ,  c u b r a  c o n  a l m e n d r a s  p i c a d a s ,  s a l
y  p i m i e n t a  y  ¡ d i s f r u t e !  
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60 minutos 
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Zanahorias santas

Listas en

Etapas

Ingredientes

1  h o r a  

5 0 0  g r  d e  z a n a h o r i a s  ( 1  l i b r a )  

S A L S A
2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  m o l i d a

Deliciosas y dulces zanahorias asadas

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s .
2 . L a v a  l a s  z a n a h o r i a s  ( n o  e s  n e c e s a r i o  p e l a r l a s ) .
e l l o s )  y  q u i t a  e l  t a l l o  v e r d e .  P E R O :  n o  e s
n e c e s a r i o  t i r a r  l a s  v e r d u r a s :  s o n  e s t u p e n d a s  p a r a
h a c e r  b a t i d o s  y  s ú p e r  n u t r i t i v a s .
3 . C o c i n a  l a s  z a n a h o r i a s  a l  v a p o r  d u r a n t e  5
m i n u t o s .  
4 . A g r e g a  e l  j a r a b e  d e  a r c e ,  e l  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  y  l a  c a n e l a  m o l i d a  j u n t o s  e n  u n  t a z ó n .
M e z c l a  b i e n  y  m a s a j e a  l a  s a l s a  e n  t u
p r e p a r a c i ó n . Ta m b i é n ,  p u e d e s  d e j a r l a s  m a r i n a r
d u r a n t e  l a  n o c h e  s i  q u i e r e s  m e a l  p r e p  e s t a
r e c e t a .  
5 .  C o l o c a  l a s  z a n a h o r i a s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a
h o r n e a r  f o r r a d a  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o  y  h o r n e a
d u r a n t e  4 5  m i n u t o s .  
6 .  ¡ D é j a l a s  e n f r i a r  y  a  d i s f r u t a r !  Ta m b i é n  m e
e n c a n t a n  l a s  z a n a h o r i a s  a l  h o r n o
c o m p l e t a m e n t e  s o l a s  y  l a s  c o m o  c o n  a g u a c a t e
e n  m i s  e n s a l a d a s .  P e r o  e s  d e l i c i o s o  c o m e r l a s  u n
d e  u n a  m a n e r a  u n  p o c o  m á s  e l e g a n t e  p a r a
N a v i d a d .  : )  
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S i  n o  t e  g u s t a n  l a s  s a l s a s ,  e s t a s
t a m b i é n  e s t á n  b u e n í s i m a s  a l  v a p o r ,
a s a d a s  y  f r í a s .  ¡ P e r f e c t a s  p a r a
a c o m p a ñ a r  c o n  a g u a c a t e  p o r
e j e m p l o !

Nota 
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Guisantes verdes y calabaza 

Ingredientes Listos en
4 5  m i n u t o s  

Listos en
1 0  m i n u t o s

Ingredientes

Etapas 

Etapas 

1  C a l a b a z a  K a b o c h a  

2  t a z a s  d e  g u i s a n t e s  c o n g e l a d o s  
1  y o g u r  d e  c o c o
1 / 3  p e p i n o  p i c a d o  
u n  p u ñ a d o  d e  c e b o l l i n o  f r e s c o  y
d e  p i m i e n t a  n e g r a  p i c a d a
S a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a  

1 .  C o c i n a  a l  v a p o r  l o s  g u i s a n t e s
c o n g e l a d o s  o  d e j a l o s  d e s c o n g e l a r
d u r a n t e  l a  n o c h e  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .  

A g r e g a  a  u n  t a z ó n  p a r a  s e r v i r  y
c u b r a  c o n  y o g u r  d e  c o c o  p i c a d o ,
p e p i n o ,  c e b o l l i n o ,  p i m i e n t a  n e g r a  y
s a l  ( o p c i o n a l )

U n a  r e c e t a  m u y  s e n c i l l a ,  q u e  s e  v e
m u y  d e c o r a t i v a  y  m e  e n c a n t a  l a
c o m b i n a c i ó n  d e  s a b o r e s  q u e  o f r e c e .
A d e m á s ,  e s  r i c a  e n  p r o t e í n a s .  

Perfecto para una acogedora comida de Navidad. 

1 . P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s .  
2 .  C o r t a  l a  c a l a b a z a  K a b o c h a  e n  g a j o s  y  c o l ó q u e l a  e n  u n a  b a n d e j a
f o r r a d a  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o .  
3 .  H o r n e a  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  y  l u e g o  d e j a l o  e n f r i a r  c o m p l e t a m e n t e :  e s o
h a c e  q u e  l a  t e x t u r a  y  e l  s a b o r  s e a n  a ú n  m e j o r e s .  

S é  q u e  e s t a  e s  l a  r e c e t a  m á s  b á s i c a  p e r o . . .  ¡ M a d r e  m í a !  ¡ Q u é  i n c r e í b l e !  E s
u n a  g u a r n i c i ó n  e s t u p e n d a  p a r a  c u a l q u i e r  c e n a  n a v i d e ñ a .  P o d r í a  c o m e r l o
t o d a s  l a s  c e n a s .  A d e m á s  e s  g e n i a l  p a r a  g u a r d a r  e n  l a  n e v e r a  u n  p a r  d e
d í a s  ( p o r  s i  t e  s o b r a ,  j a j a ) .  ¡ E s t á  r i q u í s i m o  a l  d í a  s i g u i e n t e  ( y o  l o  d e j o  f r í o ) !
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Patatas con cebollino
y brócoli  con sésamo 

Ingredientes Listos en
1 0  m i n u t o s  

Listos en
2 5  m i n u t o s  

Ingredientes

Etapas 

Etapas 

1  k g  d e  p e q u e ñ a s  p a t a t a s
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  f r e s c o  p i c a d o
o p c i o n a l :  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a .  

1 . C o c i n a  t u s  p e q u e ñ a s  p a t a t a s  a l  v a p o r
d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  
2 .  P e l a  l a s  p a t a t a s  y  a ñ á d e l a s  a  t u  p l a t o .  A  m í
m e  g u s t a  d e j a r l a s  e n f r i a r  : - )  
3 .  ¡ A g r e g a  M U C H O  c e b o l l i n o  f r e s c o  y
D I S F R U TA !  L a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  s o n  u n o s  d e
l o s  a l i m e n t o s  m á s  s a c i a n t e s  d e l  m u n d o
p l a a a a a n e t  y  y o  p o d r í a m o s  v i v i r  d e  e l l o s  a s í
q u e  p e n s é  q u e  s e  m e r e c e n  u n  p o c o  d e
e s p a c i o .
¡ A q u í  d e n t r o  j a j a !  ¡ D I S F R U TA !  

Los acompañamientos sencillos y deliciosos siempre son los míos.

2  p u ñ a d o s  d e  t a l l o s  d e  b r ó c o l i  
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  

S A L S A
2  c u c h a r a d a s  d e  t a h i n i  
e l  j u g o  d e  2  l i m o n e s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
o p c i o n a l :  1  c u c h a r a d i t a  d e  c o m i n o
m o l i d o

1 . E m p e z a  c o c i n a n d o  e l  b r ó c o l i  a l  v a p o r  d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s  c o m o  m á x i m o .  
2 . P a r a  h a c e r  l a  s a l s a ,  a g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  s u a v e .
3 . V i e r t a  s o b r e  e l  b r ó c o l i ,  c u b r a  c o n  s e m i l l a s  d e  s é s a m o ,  s a l  y  p i m i e n t a .  ¡ A h o r a ,
d i s f r u t e !  
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Coles de Bruselas 

Etapas

Listos en
4 0  m i n u t o s

Ingredientes

¡Qué ricos! Rápidos y deliciosos. ¡Perfectos para amigos y tu familia! 

1  l i b r a  d e  c o l e s  d e  B r u s e l a s  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e
a r c e  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
h i n o j o  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a  
2  d á t i l e s  M e d j o o l  p i c a d o s
( o p c i ó n a l )
1 / 2  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s  

T O P P I N G
s e m i l l a s  d e  g r a n a d a  f r e s c a  

1 .  P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  2 0 0
g r a d o s .  
2 . L a v a  y  c o c i n a  a l  v a p o r  l a s  c o l e s
d e  B r u s e l a s  d u r a n t e  5  m i n u t o s .  
3 .  Tr a n s f i e r a  l a s  c o l e s  d e
B r u s e l a s  a  u n  t a z ó n ,  a g r e g a  l a s
s e m i l l a s  d e  s é s a m o ,  e l  j a r a b e  d e
a r c e ,  e l  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  y  2  d á t i l e s  p i c a d o s
( o p c i o n a l ) .  M e z c l a r  b i e n  y  a ñ a d e
t u s  c o l e s  d e  B r u s e l a s  p a r a
h o r n e a r .
B a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l
v e g e t a l  y  d e s m e n u z a  l a s
c a s t a ñ a s .
C o l o c a  l a  b a n d e j a  s u p e r i o r  e n  e l
h o r n o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  
4 .  A g r e g a  t u s  s e m i l l a s  d e  g r a n a d a
f r e s c a s  a n t e s  d e  s e r v i r .  ¡  A
d i s f r u t a r !  
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Mac N’Cheese vegano y saludable

Ingredientes

Etapas 

2  p a t a t a s  m e d i a n a s  
1 / 4  d e  u n a  c a l a b a z a  K a b o c h a
e n t e r a  
- >  u s a  1 / 2  c a l a b a z a  K a b o c h a  s i
e s  p e q u e ñ a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c u r r y  e n  p o l v o
( o p c i o n a l )
j u g o  d e  1  l i m ó n
1  t a z a  d e  a g u a
u n  t r o c i t o  d e  j e n g i b r e  ( o p c i o n a l )

2 5 0  g r  p a s t a  s i n  g l u t e n  ( a d o r o
u s a r  p a s t a  d e  m a í z  y  a r r o z  o
p a s t a  d e  l e n t e j a s  r o j a s  p a r a  e s t a
r e c e t a )  

Tan
reconfortante
y saludable @
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1 .  C o r t a  y  p e l a  l a  c a l a b a z a  K a b o c h a  y  l a s  p a t a t a s .  C o c i n a l a s  a l  v a p o r
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  
2 . M i e n t r a s  t a n t o ,  c o c i n a  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  e t a p a s  d e l  p a q u e t e .  
3 .  A g r e g a  l a  c a l a b a z a  K a b o c h a ,  l a s  p a t a t a s ,  e l  c u r r y  e n  p o l v o ,  e l  j u g o  d e
l i m ó n ,  a g u a  y  e l  j e n g i b r e  a  t u  m e z c l a d o r .  L i c u a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .
Ta m b i é n  p o d r í a s  a ñ a d i r  2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l .
P e r s o n a l m e n t e  n o  m e  g u s t a  m u c h o  p e r o  a g r e g a  u n  a g r a d a b l e  s a b o r  a
q u e s o .

Esta receta es tan sencilla que es fundamental usar patatas y calabaza de buena
calidad (= mejor sabor). La calabaza Kabocha tiene ese rico sabor a nuez que me

encanta y en cuanto a patata, ¡me encantan las amarillas! ¡Que las disfrutes! A Peer
también le encantó, jeje

Mi consejo 
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Ingredientes
PA S TA S  
2 5 0  g r  d e  p e n n e  d e  a l f o r f ó n

S A L S A
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s
j u g o  d e  1  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a
d e  m a n z a n a  
1  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  m i s o  b l a n c o  

T O P P I N G S
" q u e s o "  d e  n u e c e s  d e  B r a s i l  ( 5
n u e c e s  d e  B r a s i l ,  p i c a d a s )
u n  p u ñ a d o  d e  c e b o l l i n o  f r e s c o
p i m i e n t a ,  s a l  

1 . C o m i e n c a  c o c i n a n d o  l a  p a s t a
s e g ú n  l a s  e t a p a s  d e l  p a q u e t e .  
2 . M i e n t r a s  t a n t o ,  a g r e g a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  p o t e n c i a  y
m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
3 .  M e z c l a  e s t a  v e z  l a  s a l s a  c o n  l a
p a s t a  y  c u b r a l a  c o n  e l  a j o  p i c a d o ,
l a s  n u e c e s  d e  B r a s i l ,  e l  c e b o l l i n o
f r e s c o , l a  p i m i e n t a  n e g r a  y  e l  s a l
( o p c i o n a l )  ¡ ¡ ¡ M u y  c r e m o s o o o ! ! !  

Cacio e pepe

hace 2

penne cremosas
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IDEA DE MENÚ DE NAVIDAD

Pan sin gluten, plato de quesos en bloque y mermelada de higos

Lebkuchen alemán clásico y dominós perezosos

Asado de nueces, salsa de arándanos, col lombarda y gratinado de patatas

Opción 1
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IDEA DE MENÚ DE NAVIDAD

Remolachas asadas, pan de frutas y queso crema vegano

Leche dorada, cheesecake con pecanas saladas y pudín de chocolate

Picaduras de patatas con salsa, asado de nueces, judías verdes y hummus de Mami

Opción 2 
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Plato
principal y
rellenos

Entradas 
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IDEAS DE MENÚS/BRUNCH DE NAVIDAD
Más combinaciones
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PLATO PRINCIPAL Y RELLENOS

PLATO PRINCIPAL

POSTRES

POSTRES

ENTRADAS

ENTRADAS

Puede intentar esto:

Idea 1

Idea 2

Idea de menú
de brunch para
una Navidad
dulce

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

P a s t a  c a c i o  e  p e p e  o  M a c  N ’ C h e e s e  v e g a n o
y  s a l u d a b l e

C h e e s e c a k e  c o n  p e c a n a s  s a l a d a s ,  p u d í n  d e
c h o c o l a t e  y  c o o k i e s  d e  a v e n a ,  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  y  c h o c o l a t e  

Tr o n c o  d e  N a v i d a d ,  M a n d e l h ö r n c h e n  c r u d o s  y  L e b k u c h e n  a l e m á n
c l á s i c o  ( p a n  d e  j e n g i b r e )

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

A s a d o  d e  n u e c e s ,  s a l s a  d e  a r á n d a n o s ,  p i c a d u r a s  d e  p a t a t a s  c o n  s a l s a ,
z a n a h o r i a s  s a n t a s

To f f e e  p u d í n  d e  d á t i l e s ,  S t o l l e n  v e g a n o ,  t a r t a l e t a s ,  L e b k b u c h e n  c o n
c h o c o l a t e  ( p a n  d e  j e n g i b r e ) ,  l e c h e  d o r a d a  y  c h o c o l a t e  c a l i e n t e

WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


Página 107 WWW.shop-reset.com

@
C
a
r
o
l
i
n
e
d
e
i
s
l
e
r

http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


@CAROLINEDEISLER

¿QUIERES MÁS INSPIRACIÓNES
SOBRE UN ESTILO DE VIDA

SALUDABLE? 

¡Sígueme en Instagram y YouTube y
piensa en echarle un vistazo a mis

otros e-books!

¡GRACIAS!

Espero que este e-book te ha ayudado pasar una Navidad deliciosa y
saludable :)) Y que te ha mostrado lo satisfactoria que puede ser la

alimentación saludable a base de plantas para sentirte lo mejor posible :)))
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