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Hace cuatro afios empezé mi blog y mi cuenta de

Instagram, impulsada unicamente por la pasidn, sin

imaginar que algun dia se convertirian en algo mas

gue un hobby.

Estoy tan feliz con la direccién que han

tomado las cosas y tan agradecida de
poder hacer lo que amo cada dia. Todo
comenz6 cuando vivia y trabajaba como
modelo en Nueva York, y la presiéon de
ser extremadamente delgada me
abrumo. Estaba atrapada en un ciclo de
alimentacion poco saludable y sabia que
tenia que cambiar algo.

Decidi probar una dieta 100 % vegetal, y
eso marco el inicio de mi camino hacia la
auto-sanacion.
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Para mi, convertirme en vegana fue,

ante todo, mostrarle a mi cuerpo amory
gratitud. Después de afios de modelarlo
y castigarlo con mis pensamientos y mis
reglas alimenticias, sabia que tenia que
cambiar. Queria alimentarme con los
mejores alimentos para finalmente
sentirme equilibrada y feliz.

Cada comida es una oportunidad de
nutrir mi cuerpo. Conoce lo que te hace
sentir mejor y siguelo. Nunca me ha
gustado contar calorias; creo que lo
importante es escuchar tu intuiciéon, no
un ndmero.

Al hacerme vegana, tomé la decision de
no ponerme limites y de comer siempre
tantos alimentos frescos y completos
como quisiera, lo que me dio mas

energia y me hizo sentir mejor.

SHOP-RESET.COM

Mas feliz, mas equilibrada, en mejor forma, mi
digestion mejord, perdi peso y mi piel se volvié
mas clara. Finalmente comia sin culpa, ya no
tenia altibajos emocionales y me encantaba
sentirme bien en mi propia piel. Todo se fue
acomodando: era casi como si la vida me
agradeciera por la forma en que trataba a mi
cuerpo.

Todos los demas aspectos de mi vida también
mejoraron. Dejé el modelaje, obtuve mi titulo
de nutricionista, estudié negocios en la
Universidad de Londres durante tres afios y
lancé mi blog, Instagram y YouTube.

Me siento realmente honrada de tener una
comunidad tan cercana y positiva, y me
encanta compartir mi dia a dia con ustedes.

(Pagina P2
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iMe encantan las golosinas saludables
y estoy encantada de compartir estas
recetas con ustedes! Este e-book ha
estado en preparacién por mas de un
afo, y lo mejor de todo es que pueden
disfrutar de estas delicias todos los
dias sin culpa.

Todas estas recetas son sin gluten, sin
azucar refinado y sin aceite. Estan
llenas de beneficios, son deliciosas y
muy nutritivas.

No sacrifiqguemos nuestro bienestar
por dulces refinados que dafian
nuestra salud, cuando podemos
disfrutar de golosinas deliciosas cada
dia y mantenernos en formay con
energia al mismo tiempo.

Aqui tienen una recopilacion de mis
recetas dulces favoritas del momento,
todas faciles de preparar con
ingredientes naturales y crudos que
probablemente ya tienen en casa.
iEstoy deseando ver sus creacionesy
espero que las disfruten tanto como

yo!
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iSuper! Una versidn mejorada de mi receta la més popular.

Listos en

10 min + 90 min congelador

1/2 taza de flocones de avena

1/2 taza de anacardos

2 cucharadas de tu caramelo (de la capa
intermedia)

2 cucharadas de mantequilla de cacahuetes

CAPA DE CARAMELO

16 datiles Medjool grandes

1,6 cucharaditas de extracto de vainilla en polvo
1 taza de agua

2 cucharadas de mantequilla de cacahuetes

1/2 taza de cacahuetes tostados

COBERTURA
1 barra de chocolate crudo vegana (80g)
1/2 taza de cacahuetes tostados y en trocitos

Etapas

1.Comienza preparando el caramelo.Pon los datiles,
el agua y la vainilla en una licuadora potente y
mezcla hasta obtener una consistencia cremosa.
Reserva el caramelo
.Anade los copos de avena y los anacardos en tu
licuadora potente y mezcla hasta obtener una
textura arenosa. Ahade 60 ml de caramelo y 2
cucharadas de mantequilla de cacahuete crujiente,
y mezcla bien. Transfiere la preparacion a una
bandeja de horno o moldes de silicona para barras
y forma una base de 1 a 2 cm de grosor. Al
congelador durante 30 minutos.
_Para la capa de caramelo, anade 2 cucharadas de
mantequilla de cacahuete cremosa al caramelo
que preparaste antes y mezcla bien. Anade una
capa gruesa de esta mezcla a tus Snickers
Espolvorea con cacahuetes tostados (yo compro
cacahuetes crudos y sin sal, y los tuesto en una
sartéen antiadherente durante unos minutos)
Vuelve a poner en el congelador durante una hora
4. Para el topping, derrite una tableta de chocolate
vegano con leche (anade un poco de leche de
almendra si el chocolate queda demasiado seco al
derretirse) y viértelo sobre la capa de caramelo y
cacahuete. Vuelve a poner en el congelador 20 a
30 minutos vy jdisfrutal

N
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Ingredientes

BASE

1 taza de harina de almendras (licua almendras
crudas a alta potencia hasta obtener harina)

1 taza de caramelo (licua 13 datiles, %2
cucharadita de extracto de vainilla en polvo y
1 taza de agua)

1 taza de harina de avena (licua copos de
avena hasta obtener harina)

CORAZON CREMOSO

1 taza de caramelo (licua 13 datiles, %2
cucharadita de extracto de vainilla en polvo y
1 taza de agua)

COBERTURA
1 tableta de chocolate vegano (chocolate con
leche o negro)

Etapas

Anade todos los ingredientes de la base en un boly mezcla
bien. Toma tus moldes de silicona y reparte la masa
uniformemente en todos los compartimentos. Forma la base con
tus manos, sin olvidarte de los bordes. Luego, colocala en el
congelador mientras preparas el caramelo.

Para el caramelo, pon todos los ingredientes en una licuadora
potente y mezcla hasta obtener una consistencia cremosa.
Vierte el caramelo en tus cups y vuelve a ponerlos en el
congelador durante 30 minutos.

Prepara el topping derritiendo tu tableta de chocolate y viértela
en los moldes. Vuelve a poner los cups en el congelador durante
30 minutos jy disfrutal

Puedes conservarlos facilmente varias semanas en el
congelador.

s .
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Carrot cake squares

Ingredientes

2 tazas de zanahorias ralladas,
aproximadamente 2-3 zanahorias grandes
1/2 taza de coco rallado

1/2 taza de nueces

1/2 taza de almendras

7 datiles medjool sin hueso

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

FORMACION DE HIELO

1 taza de anacardos, remojados y
enjuagados

2 cucharadas de sirope de arce
1/2 taza de leche de almendras

Etapas

1
2

Anade las nueces, almendras, datiles, canela y vainilla en tu licuadora o procesador de
alimentos y mezcla hasta obtener una consistencia pegajosa (no mezcles demasiado).

Transfiere la mezcla a un bol, anade las zanahorias ralladas y el coco rallado, y mezcla
bien.

Pasa la preparacion a un molde para hornear (forrado con papel vegetal) y presiona con
las manos para formar una base de 2 a 3 cm de grosor. Colécala en el congelador
mientras preparas el glaseado.

Anade todos los ingredientes del glaseado en tu licuadora potente y mezcla durante un
minuto aproximadamente hasta obtener una consistencia cremosa.

Vierte el glaseado sobre tu carrot cake y vuelve a ponerlo en el congelador durante 30
minutos. Si el glaseado se endurece demasiado, déjalo reposar unos minutos antes de
servir.

También puedes conservarlo en la nevera si lo vas a comer el mismo dia.

iUna de mis recetas favoritas! Stper facil de preparar, es un snack dulce perfecto y lleno de
nutrientes. También puedes conservarlo facilmente en el congelador durante varias

semanas.

Oz’dgma 735
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Un capricho helado de caramelo muy suave.

Dirrecion Congelacion Listo en

170 minutos 50 minutos 60 minutos
Ingredientes
BASE

4 cucharadas de caramelo
1 taza de harina de avena (licua copos de avena)
% cucharadita de extracto de vainilla en polvo

= FONDANT DE CARAMELO
Y% taza de mantequilla de cacahuete cremosa (6
cucharadas)

1,5 tazas de caramelo (19 datiles Medjool, 1,5
cucharaditas de extracto de vainilla en polvoy 1,5
tazas de agua)

opcional: una pizca de sal

TOPPING

rableta de chocolate blanco vegano (80 g; yo uso
chocolate vegano Ichoc)

almendras blancas, picadas

Etapas

1.Prepara el caramelo para la base y el fondant.

2. Licua 23 datiles Medjool, 500 ml de agua y 2
cucharaditas de extracto de vainilla en polvo hasta
obtener una consistencia cremosa. Reserva el
caramelo.

3.En un bol, mezcla todos los ingredientes de la base,
viertelos en un molde y presiona hasta obtener una
base de 1 cm de grosor. Coloca en el congelador
mientras preparas el fondant.

4.Para el fondant de caramelo, anade 120 ml de
mantequilla de cacahuete cremosa al resto del
caramelo, una pizca de sal y vierte sobre la base. La
capa intermedia debe ser aproximadamente el doble de
gruesa que la base. Vuelve a colocar en el congelador
durante 30 minutos.

5. Derrite el chocolate vegano y vierte un hilo sobre tus
barras. Anade algunas almendras blancas picadas.
Luego vuelve a ponerlas en el congelador durante 15
minutos jy DISFRUTAI

Puedes conservarlas en el congelador durante varias
semanas. Sacalas 5 a 10 minutos antes de servir.

G’W 75


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingredientes

BASE

1 taza de caramelo (licua 12 datiles
Medjool, 1 cucharadita de extracto
de vainilla en polvo y 1 taza de
agua)

1,6 tazas de quinoa inflada (o trigo
sarraceno inflado / arroz inflado)

COBERTURA

10 datiles Medjool

2 cucharadas de mantequilla de
anacardo

1 cucharadita de extracto de
vainilla en polvo

Opcional: 2 cucharadas de cacao
en polvo para un toque mas
chocolateado (en la foto no usé
cacao)

Etapas

1

Comienza preparando el caramelo. Coloca todos los
ingredientes en una licuadora potente y mezcla hasta
obtener una consistencia suave

En un bol, mezcla bien el caramelo con la quinoa
inflada

Extiende la preparacion de manera uniforme sobre tu
bandeja de horno (forrada con papel vegetal). El
objetivo es obtener una base de 2 cm de grosor. Coloca
la bandeja en el congelador mientras preparas la
cobertura

Para la cobertura, licua todos los ingredientes a alta
potencia hasta obtener una consistencia cremosa

Vierte la mezcla sobre la base de quinoa inflada, vuelve
a poner en el congelador durante al menos 30 minutos
iy DISFRUTA!

Puedes conservarlas facilmente en el congelador
durante algunas semanas

@W 70
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Ingredientes

BASE

V%2 taza de flocones de avena

% taza de anacardos

Ya taza de caramelo

2 cucharadas de mantequilla de
avellanas

CAPA INTERMEDIA

12 datiles Medjool, deshuesados

1 cucharadita de extracto de vainilla
en polvo

1 taza de agua

2 cucharadas de mantequilla de
avellanas

% taza de avellanas enteras tostadas

TOPPINGS

1 tableta de chocolate vegano con
leche (yo uso chocolate Ichoc)

V%2 taza de avellanas tostadas picadas

Etapas

1 Comienza preparando el caramelo para la base y la capa intermedia.

Agrega 16 datiles Medjool, 1,6 cucharaditas de vainilla y un poco mas de 1 taza
de agua en una licuadora potente. Mezcla hasta obtener una consistencia
cremosa. Reserva el caramelo.

Para preparar la base, anade los copos de avena y los anacardos en tu licuadora
potente y mezcla hasta obtener harina. Transfiere la mezcla a un bol, agrega 60
ml de caramelo y 2 cucharadas de mantequilla de avellanas, y mezcla bien.
Coloca la preparacion sobre una bandeja de horno o en moldes de silicona para
barras, formando una base de 1 cm de grosor. Luego, pon tus barras en el
congelador durante 30 minutos.

Para la capa intermedia, anade 2 cucharadas de mantequilla de avellanas al
caramelo reservado y mezcla bien. Vierte esta crema sobre la base
(aproximadamente el doble de gruesa) y agrega las avellanas tostadas por
encima, presionandolas ligeramente en el caramelo. Vuelve a colocar en el
congelador durante 1 hora.

Derrite el chocolate y viertelo sobre la crema de avellanas. Espolvorea con mas
avellanas picadas y vuelve a poner en el congelador durante 15 minutos.
Puedes conservar estas barras en el congelador durante varias semanas;
simplemente sacalas 5 a 10 minutos antes de servir para que la crema de
avellanas se ablande. jBuen provechol

(Fagina 7
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iPerfectamente cremosa, naturalmente
dulce y simplemente deliciosa!

Listaen

170 min + 1 hora de tiempo de congelacion

Ingredientes

BASE

1,5 tazas de almendras

1/2 taza de nueces pecanas

1/2 taza de coco rallado

7 datiles Medjool grandes, sin hueso

CREMA DE VAINILLA

1 taza de anacardos, remojados y
enjuagados

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

5 datiles medjool grandes, sin hueso

1 taza de leche de almendras

COBERTURA de frambuesas
(aproximadamente 1,5 tazas)

Etapas

1.Agrega todos los ingredientes de la base de tarta

en una licuadora potente o procesador de

alimentos y mezcla hasta obtener una textura

pegajosa

.Vierte la preparacion en un molde para pastel

(forrado con papel vegetal) y da forma a la masa

con tus manos. Coloca en el congelador

mientras preparas la crema de vainilla

3.Para la crema, coloca todos los ingredientes en
tu licuadora potente y mezcla hasta obtener una
consistencia espesa y cremosa. Anade la crema
de anacardo sobre la base y vuelve a colocar en
el congelador durante 1 hora

4.Decora con frambuesas y jdisfrutal Si la crema
esta demasiado firme, espera unos minutos. {ME
ENCANTA disfrutarla cuando esta bien suavel

N

X notan

Una de las grandes ventajas de los dulces
crudiveganos es que se conservan
facilmente en el congelador durante un par
de semanas. jMe encanta esta receta y esta
visualmente preciosal!
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Ahora ya sabes qué hacer con esos platanos que se han puesto demasiado maduros,
jeje.

Duraccion  Congelacion Listos en

156 minutos 30 minutos 45 minutos
Ingredientes
BASE

1 taza de harina de avena (mezcla la avena para obtener
harina de avena)

1taza de crema de caramelo saludable (mezcla 12 datiles
Medjool sin hueso, 1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo + 1 taza de agua)

1 taza de moras secas, finamente picadas

GUARNICION
4 platanos grandes bien maduros y machacados

2 cucharadas de mantequilla de mani crujiente o suave

TOPPING
1 barra de chocolate vegano (chocolate con leche o negro)

Etapas

-

.Mezcla bien todos los ingredientes de la base.

Coloca la masa cruda sobre una bandeja de horno

forrada con papel vegetal para formar una base de 1T cm

de grosor. Pon la bandeja en el congelador durante 30

minutos.

3.Para la capa intermedia, licua los platanos triturados vy la
mantequilla de cacahuete hasta obtener una
consistencia suave. jEs un verdadero placer, jajal

4. Anade una capa generosa de tu mezcla de 2 a 3 cm de

grosor y vuelve a poner el molde en el congelador

durante 30 minutos.

.Derrite la barra de chocolate (me encanta la marca

Ichoc) y viértela sobre los cuadrados de banoffee. Deja

congelar 156 minutos adicionales. Antes de servir, anade

una cucharadita de caramelo por encima para un toque

extra.

6.Puedes conservarlos en el congelador durante varias

semanas. Dejalos descongelar 6 a 10 minutos antes de

comer; jme encanta cuando el corazon del banoffee

esta a punto de derretirsel

N
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Banoffee squares

do chocolute b

Ingredientes

BASE

1taza de harina de avena (mezcle tus flocones de
avena sin gluten (para mi) para obtener harina de
avena)

1 taza de crema de caramelo (mezcle 12 datiles, 1
cucharadita de extracto de vainilla en polvo + 1
taza de agua)

1 taza de moras secas, finamente picadas

GUARNICION

4 platanos grandes maduros, machacados

2 cucharadas de mantequilla de mani crujiente o
suave

TOPPING
1 barra de chocolate blanco vegano
1/2 taza de almendras blancas picadas

Etapas

Sigue exactamente los mismos etapas
que en la receta anterior

La unica diferencia es que, en esta
version, utilicé chocolate blanco y anadi
almendras troceadas para darle ese
togue crujiente.

Gagina 23 RUpOS ) VEGANOS / SIN GLUTEN
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4 Duraccion Congelacion Listaen

170 minutos

AR

BASE

1/2 taza de harina de avena (mezcla tus
flocones avena para obtener esta textura)
1/2 taza de harina de anacardo (mezcla tus
anacardos)

1 cucharada de mantequilla de mani

1 cucharada de salsa de caramelo

CREMA DE CARAMELO

8 détiles Medjool grandes

1/2 taza de agua

1 cucharadita de extracto de vainilla en polvo

CREMA DE BANOFFEE

2 platanos, maduros

1/2 taza de anacardos, remojados y
enjuagados

4 datiles Medjool

1 cucharadita de vainilla

1/4 taza de agua

TOPPINGS

arandelas de extremo de platano

crema de caramelo de datiles saludable
almendras tostadas y picadas

60 minutos

70 minutos - = '

Agrega todos los ingredientes de la base de tarta en un boly forma una
masa pegajosa con tus manos. Transfiere la preparacion a un molde para
pastel (forrado con papel vegetal) y forma una capa base de 1 cm de
grosor. Coloca en el congelador mientras preparas el caramelo.

Para la capa de caramelo, licua todos los ingredientes a alta potencia hasta
obtener una consistencia cremosa. Vierte el caramelo sobre la base del
pastel y vuelve a colocar en el congelador durante 30 minutos. Este pastel
requiere un poco de paciencia, jpero realmente vale la penal

Mientras tanto, prepara la crema de banoffee agregando todos los
ingredientes a tu licuadora y mezclando hasta obtener una consistencia
cremosa. Opcional: remoja los anacardos en agua para hacerlo aun mas
saludable. Anade una capa generosa de banoffee sobre el pastel y
congelalo 30 minutos mas.

Sacalo del congelador 10 minutos antes de servir y agrega rodajas de
platano fresco, caramelo y avellanas tostadas picadas. Puedes conservar
este pastel en el congelador durante varias semanas. jEs ideal para
prepararlo con anticipacion cuando tienes invitados!
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Ingredientes
12-15 datiles Medjool grandes

COOKIE DOUGH

2 cucharadas de mantequilla de
cacahuetes

1/2 taza de crema de caramelo

(dobla 7 datiles Medjool, 1/2 cucharadita
de extracto de vainilla en polvo y 1/2 taza
de agua)

1T manzana pelada y rallada

1,6 tazas de anacardos molidos

1/2 taza de nueces picadas

1/2 taza de almendras tostadas secas,
picadas (tostarlas es opcional, pero
agrega ese toque crujiente adicional)

1/2 taza de nibs de cacao

TOPPINGS
mantequilla de cacahuetes extra y algunos
trozos de chocolate vegano picado

Etapas

Comienza por pelar y rallar la manzana, esto le dara un crujido agradable y hara la receta
mas ligera

En un bol, agrega la manzana rallada, la mantequilla de cacahuete, el caramelo de datiles
y la harina de anacardos. Mezcla todo bien hasta obtener una consistencia cremosa y
espesa

Anade las nueces y almendras picadas (yo las tuesto en una sartén antiadherente a fuego
medio durante 5 minutos), los trozos de cacao (o chips de chocolate) y mezcla bien

Quita el hueso de tus datiles Medjool y rellena cada uno con una cucharadita colmada (o

mas) de la masa de galleta cruda. Coloca un poco mas de mantequilla de cacahuete y
chocolate por encima. iV listo! {LISTOS PARA DISFRUTARI
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iEl snack perfecto 1listo en 5 minutos que puedes comer
cada dia!

Listas en

5 minutos

Ingredientes

1 taza de nueces

8 datiles Medjool

3 cucharadas de coco rallado + un
poOCO M4s para agregar como
aderezo

1/2 taza de moras secas

1 cucharadita de extracto de vainilla
en polvo

1 cucharadita de canela en polvo
(molida)

Etapas

1.Agrega todos los
ingredientes en una
batidora potente 0 en un
robot de cocina y mezcla
hasta obtener una
consistencia espesa.

2.Usa una cucharada de la
mezcla para formar una
bola con tus manos. Repite
este proceso con el resto
de la masa.

3.Pasa las bolas por coco
rallado.

4 Disfruta inmediatamente o
colocalas en el
refrigerador unas horas
para obtener una
consistencia mas firme. :-)

&/ notan

iMe encanta prepararlos porque se hacen
en tan solo 5 minutos y el resultado es una
botana deliciosal También puedes
sumergirlos en mantequilla de cacahuetes
y espolvorear trozos de cacao. {Buen
apetitol!
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Ingredientes

CREMA

2 platanos bien maduros

1/2 taza de anacardos

4 datiles Medjool, sin hueso
1 cucharadita de extracto de
vainilla en polvo

1/4 taza de agua

TOPPINGS

pequenos trozos de un
platano

cacao en polvo

1 poreion

- Listoen
Y . 5 minutos

Etapas

iEsta receta es tan facil y deliciosal Coloca todos los
ingredientes del pudding en una batidora potente y
mezcla hasta obtener una consistencia cremosa.
Transfiere la mezcla a un frasco de vidrio y coldcalo en
el refrigerador durante 1 hora.

Antes de servir, espolvorea generosamente cacao en

polvo y coloca rodajas de platano por encima. jMe
encanta esta recetal

G’W 0
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Listo en

20 min + 1 hora congelador

Ingredientes

BASE

1/2 taza de almendras

1/2 taza de nueces

1/4 taza de nibs de cacao

1/4 taza de cacao crudo en polvo

2 cucharadas de mantequilla de
almendras (o mantequilla de avellanas)
2 cucharadas de crema de caramelo

CAPA DE CARAMELO

1,6 tazas de agua

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

156 datiles Medjool, sin huevo

2 cucharadas de mantequilla de
cacahuetes crujiente

COBERTURA

1taza de crema de caramelo (puedes
licuar en tu processor de alimentos a muy
alta potencia tus 12 datiles Medjool sin
huevo con una taza de agua y con una
cucharadita de vainilla)

2 cucharadas de cacao crudo en polvo
1/4 taza de nibs de cacao

TOPPING
nibs de cacao moras, crudas y trituradas

Etapas

1

Comienza anadiendo las almendras y las nueces en un procesador de alimentos 0 en una

licuadora y tritura hasta obtener harina

Enjuaga rapidamente la licuadora y luego prepara el caramelo de datiles: anade un total de

30 datiles, 2 cucharaditas de vainillay 2,6 tazas de agua en tu licuadora y mezcla hasta

obtener una consistencia suave

En un bol, anade todos los ingredientes de la masa y mezcla bien.

En una bandeja de horno (cubierta con papel de hornear), coloca la masa con las manos

mojadas. El grosor de la base debe serde 1 cm

En otro bol, anade 3/4 del caramelo y mézclalo con 2 cucharadas de mantequilla de mani

crujiente. Anade esta capa de caramelo sobre las barras (dos veces mas gruesa que la capa

de base).

Espolvorea los trocitos de cacao sobre la capa de caramelo

7. Mezcla el resto del caramelo de déatiles (1/4) con 2 cucharadas de cacao en polvo hasta
obtener una salsa de chocolate y anade una capa sobre tus barras

8.Espolvorea con trocitos de cacao y moras finamente picadas, luego coldcalas en el
congelador durante al menos 1 hora (idealmente 3 horas o toda la noche).

9.Guarda en el congelador y sacalas 10 minutos antes de comer. [BUEN PROVECHO!
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Listas en

170 minutos

Ingredientes

puedes hacer 10 energy balls

BASE

9 datiles Medjool grandes

1/2 taza de nueces picadas

3 cucharadas de cacao en polvo

3 cucharadas de mantequilla de
almendras

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

GUARNICION
1 cucharadita de mantequilla de
almendras para cada energy ball

TOPPING
1/2 taza de almendras tostadas y
picadas

Etapas

1.Anade los datiles, las nueces, el cacao en polvo, la
mantequilla de almendras y la vainilla en tu
procesador de alimentos o licuadora y mezcla hasta
obtener una consistencia pegajosa (no es necesario
mezclar demasiado).

2.Forma pequenas medias bolas con tus manos.
Coloca una cucharadita de mantequilla de
almendras en el centro de cada media bola y coloca
la otra media bola encima para cerrarlas.

3.A continuacion, pasa cada bola por almendras
tostadas y picadas para conseguir un exterior
crujiente. Repite este proceso hasta formar las 10
bolas.

4 Estas bolas son deliciosas si las comes
inmediatamente, pero también puedes guardarlas en
el refrigerador durante varios dias si quieres una
textura mas firme.
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CORTEZA DE GALLETA
1 taza de nueces
6 datiles Medjool
% taza de coco rallado

CAPA DE CHEESECAKE

1 taza de anacardos,
previamente remojados y
enjuagados

% taza de leche de coco
1 taza de ardndanos

3 datiles Medjool

TOPPING: MERMELADA

1 taza de ardndanos

2 cucharadas de azucar de
coco

mas arandanos para decorar

Anade todos los ingredientes de la base en una licuadora o
procesador de alimentos y mezcla hasta obtener una consistencia
arenosa y cremosa. Coloca la mezcla en tus tarros.

Para la preparacion del cheesecake, mezcla todos los ingredientes a
alta potencia hasta obtener una consistencia cremosa. Vierte la
mezcla sobre la base de cheesecake. Coloca el tarro en el
refrigerador mientras preparas la mermelada de arandanos.

Para preparar la mermelada, pon los arandanos y el azucar de coco
en una cacerola. Cocina a fuego lento/medio durante 15 minutos.
Anade un poco de agua si es necesario. También puedes usar
platanos congelados. Deja enfriar y extiende en una capa gruesa en
tu tarro. Anade arandanos frescos y guarda en el refrigerador. Yo
Ccreo que esta aun mejor al dia siguiente. {UN VERDADERO DELICIAI
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iQué rico! Rdpido y delicioso.

iPerfecto para amigos y familiares!

-

Listoen

45 minutos

Ingredientes

COSTRA DE MANTEQUILLA DE CACAHUETES
1 taza de harina de flocones de avena

1/2 taza de crema de caramelo

2 cucharadas de mantequilla de cacahuetes
cremoso

GUARNICION DEL CHEESECAKE VEGANO

400 g de queso blando vegano Nush

3 cucharadas colmadas de mantequilla de
cacahuetes suave

3 cucharadas colmadas de crema de caramelo

TOPPINGS
chocolate vegano y crudo, derretido
cacahuetes en pequenos trozos.

Etapas

1.Comienza preparando el caramelo para la
masa y el cheesecake. Anade un total de
13 datiles Medjool, 250 ml de agua y 1
cucharadita de extracto de vainilla en
polvo en tu licuadora y mezcla hasta
obtener una consistencia cremosa.
Reserva el caramelo.

2.Prepara la masa anadiendo todos los
ingredientes en un boly mezclando bien.

3.Vierte la preparacion en un molde para
pastel (forrado con papel de hornear) y
forma una capa de masa de 1 cm de
grosor. Colocalo en el congelador
durante 30 minutos.

4 Prepara la mezcla para el cheesecake
mezclando todos los ingredientes en un
bol aparte.

5. Vierte toda la mezcla sobre tu base y
colocala en el congelador mientras
derrites el chocolate.

6.Una vez que el chocolate este derretido,
agregalo sobre la capa de cheesecake y
deja reposar el pastel en el refrigerador
durante al menos 30 minutos.

7.Sirve con una cucharada de caramelo
extra y tu creacion estara lista para
devorar. iNAM!

- X notar

iSi tienes amigos o familiares que no son veganos, este es EL pastel

que debes hacer! ;) jA todos les va a encantar, sean veganos o no!
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Ingredientes

BASE

1/2 taza de harina de avena
(mezcla de avena)

1/2 taza de anacardos molidos
4 cucharadas de salsa de
caramelo

1 cucharada de mantequilla de
mani suave

GUARNICION

1/2 taza de mantequilla de
cacahuetes cremoso

1 taza de crema de caramelo de
datiles saludable

1 pequena pizca de sal

TOPPING
chocolate con leche vegano

Etapas

Comienza preparando el caramelo. Mezcla 18 datiles Medjool, 2 cucharaditas
de extracto de vainilla en polvo y 1,6 tazas de agua. Reserva el caramelo.

Anade todos los ingredientes de la base de la galleta en tu boly mezcla bien.
Toma moldes de silicona para muffins y reparte la masa uniformemente entre
las cavidades. Forma una capa de masa de 1/2 a 1 cm de grosor y cubre
también los bordes. Coloca en el congelador durante 30 minutos.

Prepara el corazon cremoso de mantequilla de mani mezclando la
mantequilla de mani suave con el caramelo. Anade una pizca de sal rosa del
Himalaya.

Vierte el corazon cremoso en cada molde y vuelve a colocar el molde en el
congelador mientras derrites el chocolate.

Derrite el chocolate (anade un poco de leche de almendra si el chocolate

derretido esta muy seco) y viértelo sobre cada molde. Vuelve a poner en el
congelador durante 30 minutos jy DISFRUTALI :-)

@W 74
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Ingredientes

1/2 taza de mantequilla de coco

1/2 taza de anacardos

1,6 cucharadas de mantequilla de
almendras blancas

2 cucharadas de crema de caramelo
de datiles saludable

4 cucharadas de coco rallado

TOPPING
12 almendras, crudas o tostadas

170 minutos

Etapas

1

2

Anade todos los ingredientes en una
licuadora de alta potencia 0 en un
procesador de alimentos y mezcla hasta
obtener una consistencia cremosa y espesa.

Forma energy balls medias con una
cucharadita de la mezcla para cada bola,
coloca una almendra en el centro y anade
otra media bola encima. Bana tus energy
balls en coco rallado y jlisto, estan listas
para disfrutarl {Un snack sencillo y delicioso
en 5 minutos! :-)

igina 3
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iMi Wltima obsesidn culinaria! iTan delicioso y fresco!

»

Listoen

5 minutos

Ingredientes

2 platanos congelados

1 taza de leche de almendras

3 cucharadas de cacao crudo en polvo
1/2 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

3 datiles Medjool

1 cucharada de mantequilla de
cacahuetes cremoso

Etapas

Mezcla todos los ingredientes a alta potencia
hasta obtener una consistencia cremosa.

Anade rodajas de platano, trocitos de cacao y

algunos pedacitos de chocolate vegano para
un toque extra. :-)

&/ notan

Esta receta ha sido totalmente aprobada
por mi novio, jaja, iy a Peer le encantol
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Los brownies més irresistibles, humedos, pegajosos y con un toque de
caramelo salado, perfectos para cualquier dia de 1la semana.

Listos en

40 minutos

Ingredientes

MASA

2/3 taza de almendras molidas (no las muelas
demasiado finas; es ideal que queden
pequenos trocitos para aportar un toque
crujiente)

Y% taza de harina de trigo sarraceno

3 cucharadas colmadas de cacao en polvo

1 taza de calabaza horneada y pelada (yo
suelo hornearla el dia anterior y guardarla en
el refrigerador para usarla al dia siguiente)

1 taza de leche de almendras

1 taza de salsa de caramelo (preparada con
12 datiles, 1 cucharadita de extracto de
vainilla en polvo y 1 taza de agua)

2 cucharadas colmadas de mantequilla de
anacardo

TOPPING / CAPA DE CARAMELO

1 taza de crema de caramelo (licua 12 datiles
Medjool con 1 cucharadita de extracto de
vainilla y un poco de agua)

Etapas

1.Precalienta tu horno a 180
grados.

2. Mezcla bien todos los
ingredientes de la masa con tus
manos 0 con un procesador de
alimentos hasta obtener una
textura espesa y cremosa.

3.Vierte la mitad de la mezcla en tu
molde (forrado con papel de
hornear).

4 Anade el caramelo para una capa
intermedia; esto los hara super
suaves.

5.Anade el topping.

6.Hornea los brownies durante 30
minutos y dejalos enfriar
completamente.

7.Espolvorea cacao en polvo por
encima antes de servir y jdisfrutal

8.Se conservan en un recipiente
hermeético en el refrigerador hasta
7 dias.
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No hay nada mejor que unos buenos donuts rosas.

Etapas

1.
2.
3.
4.
5.

Precalienta tu horno a 1756 grados.

Anade todos los ingredientes secos en un boly mezcla bien.

Vierte la leche de almendra y anade los huevos de linaza, mezcla bien.

Coloca la masa en el refrigerador para que se espese durante 10 minutos.
Reparte la mezcla uniformemente en tus moldes de donuts de silicona y hornea
durante 20 minutos.

Mientras se hornean tus donuts, prepara el glaseado. Mezcla todos los
ingredientes a alta potencia y colocalo en el refrigerador durante 20 minutos,
hasta que los donuts estén listos.

.Deja que los donuts se enfrien completamente antes de desmoldarlos. Anade el

glaseado de anacardos por encima y espolvorea con coco rallado y frambuesas
liofilizadas.

CPagina 444

Listos en

40 minutos

Ingredientes

1 taza de harina de avena (muele avena en
hojuelas)

1/2 taza de polvo de almendras blancas

1 taza de azucar de coco

1 cucharada de canela

1 cucharadita de extracto de vainilla en polvo
1/2 taza de avellanas molidas

2 huevos de linaza (2 cucharadas de semillas de
linaza molidas + 4 cucharadas de agua)

1 taza de leche de almendra (o leche de avena)
GLASEADO

1 taza de anacardos, remojados y enjuagados

3 cucharadas de xilitol

1 cucharadita de extracto de vainilla en polvo
1/2 taza de leche de almendra

Opcional: 1 a 2 cucharadas de polvo de
remolacha o 1/2 taza de frambuesas liofilizadas
para que el glaseado sea rosa
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Fitness pancakes

Ingredientes Etapas

1 Anade los copos de avena en una licuadora de alta potencia y mezcla hasta

1 taza de flocones de avena obtener harina de avena. Transfiere la harina a un bol, anade el azucar de
1/2 taza de leche de almendra coco, el extracto de vainilla y los platanos triturados. Mezcla todo bien
1 cucharada de mantequilla de mani cremosa 2 ) ,
i Anade poco a poco la leche de almendra y la mantequilla de mani
1 cucharada de azucar de coco
1/2 cucharadita de extracto de vainilla en polvo 3 En una sartén antiadherente, coloca una cucharada grande de tu mezcla 'y

2 pla’tanos maduros triturados cocina por ambos lados durante unos minutos

TOPPING Sirve inmediatamente o disfruta frio. Anade tus toppings favoritos. Por
caramelo de datiles (O sirope de arce) ejemplo, a mi me gustan mucho los arandanos, las rodajas de platano, la
canela y un poco mas de caramelo, porque.. ,por qué no? :)

arandanos
rodajas de platano
canela en polvo

Prgina 47
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Cookies con pepitas de chocolate

Un snack saludable rico en proteinas.

Duraccion Coecion Listos en

Piigina 47

70 minutos 12 minutos 30 minutos

Ingredientes

1/3 taza de azucar de coco

2 cucharadas colmadas de mantequilla de almendras

2/3 taza de harina de avena o harina de trigo sarraceno
(aproximadamente 150 g)

2 cucharadas de leche de almendras (puedes agregar una
mas si la mezcla queda demasiado seca)

% taza de pepitas de chocolate veganas

Etapas

1.Precalienta tu horno a 170 grados.

2. En un bol, anade el azucar de coco, la mantequilla de
almendras, la harina de trigo sarraceno vy la leche de
almendra y mezcla bien. Anade las chispas de chocolate.

3.Forma pequenas bolitas con la mano y presiona en el
centro para crear la forma de la galleta.

4.Coloca tus galletas en una bandeja cubierta con papel de
hornear y hornea durante 12 minutos.

5. Estan todavia bastante blandas cuando las sacas del
horno; déjalas enfriar completamente y iDISFRUTALI :-)

6.Puedes guardarlas en un recipiente hermeético durante
unos dias, jaunque estoy segura de que desapareceran en
cuestion de segundos!



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingredientes

1 taza de almendras molidas

2 cucharadas de harina de trigo
sarraceno

5 cucharadas de tu crema de caramelo
de datiles saludable

2 cucharadas de azucar de coco

3 cucharadas de mantequilla de
anacardo

200 ml de leche de almendras una pizca
de sal

CENTRO FUDGE

10 datiles Medjool, sin hueso

2 cucharadas de mantequilla de
anacardo

1 cucharadita de extracto de vainilla
10 gr de cacao en polvo (opcional)

TOPPING
flocones de avena jumbo (uso sin
gluten), almendras blancas picadas

Etapas

1
2

Precalienta tu horno a 180 grados.

En un bol, anade todos los ingredientes de la base y mezcla bien. Puedes
usar tus manos o un procesador de alimentos. Reserva mientras preparas
el caramelo.

Anade los datiles, la mantequilla de anacardos, el extracto de vainilla, el
cacao en polvo y un poquito de agua en una licuadora de alta potencia y
mezcla hasta obtener una consistencia cremosa.

Toma tus moldes de muffins de silicona y relléenalos hasta la mitad con la
preparacion. Anade aproximadamente 1 cucharadita de tu corazon
cremoso en cada muffin y cubre con el resto de la mezcla.

Espolvorea copos de avena y almendras laminadas, y hornea durante 30

minutos. Los muffins aun estaran suaves al salir del horno; déjalos enfriar
completamente antes de desmoldarlos jy disfrutal
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Ingredientes

2 tazas de flocones de avena (uso estos
jumbo vy sin gluten)

1/2 taza de almendras

1/2 taza de nueces pecanas

1/2 taza de nueces

6 datiles Medjool, sin hueso y cortados
en cubitos

1 taza de moras secas

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

2-3 cucharadas de azucar de coco

1/2 taza de salsa de caramelo

3 cucharadas grandes de mantequilla de
cacahuetes cremoso

TOPPING
Barra de chocolate vegana con crema
de caramelo de datiles saludable

Etapas

1
2

Precalienta tu horno a 180 grados.

Comienza preparando el caramelo. Anade 12 datiles, 1
cucharadita de extracto de vainilla en polvo y 2560 ml de agua
en una licuadora de alta potencia y mezcla hasta obtener una
consistencia cremosa.

Anade todos los ingredientes de la base en un bol y mezcla
bien. Vierte la preparacion en tus moldes de silicona y hornea
durante 10 minutos. Luego deja enfriar durante 20 minutos.

Anade una capa de caramelo sobre las barritas. Derrite el
chocolate y viértelo sobre la capa de caramelo. Coloca en el
refrigerador durante 15 minutos, hasta que el chocolate esté
firme. Puedes conservar tus barritas en un recipiente
hermético en el refrigerador durante varios dias.

@W S
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Ingredientes

2 tazas de flocones de avena, mezclados

3 platanos maduros, bien machacados

1/2 cucharadita de extracto de vainilla en polvo
1,6 cucharadas de mantequilla de almendras

2 cucharadas de crema de caramelo (3 datiles
mezcladas a % de taza de agua)

TOPPINGS

1 platano, en trocitos

1 barra de chocolate crudo vegana
Un poco de azucar de coco

2

Etapas

Precalienta tu horno a 180 grados.

Para el caramelo, mezcla 4 datiles, 1/2 cucharadita
de extracto de vainillay 60 ml de agua. Coloca todos
los ingredientes en un bol y mezcla bien. Vierte la
preparacion en tus moldes para muffins (yo uso
moldes de silicona) y decora con rodajas de platano,
trocitos de chocolate y copos de avena.

Hornea durante 560 minutos, deja enfriar y iDISFRUTA!
iEl desayuno o la merienda perfectal Ideal también
para llevar al trabajo o a la escuela. :-)

@a’yﬁm D3
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Barras crujientes al estilo
granola

Tan satisfactorias y increibles.

Listas en

30 minutos

Ingredientes

1/2 taza de mantequilla de almendras suave
1/2 taza de sirope de arce

2,5 tazas de flocones de avena

1/2 taza de coco rallado

1/3 taza de trigo sarraceno (o arroz inflado)
1/2 taza de almendras picadas

1/2 taza de nueces pecanas picadas

1/2 taza de nibs de cacao

1/2 taza de mani picado

2 cucharaditas de canela

Etapas

1.Precalienta tu horno a 180 grados y prepara un
molde de silicona para barritas.

2.Mezcla la mantequilla de almendras con el
sirope de arce.

3.En otro bol, mezcla todos los demas
ingredientes, luego anade la crema de arce con
la mantequilla de almendras y mezcla bien.
Anade un poco mas de sirope de arce si la
mezcla estd demasiado seca.

4. Reparte la mezcla de granola uniformemente en
los moldes de silicona y hornea durante 15
minutos.

5.D¢jalas enfriar al menos 10 minutos. Una vez
frias, jquedan super crujientes y deliciosas!
iBuen provechol :-)

10 porciones

Prgina 54
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Perfectos en cualquier momento.

Listos en

20 minutos

Ingredientes

1 taza de flocones de avena
1/4 taza de almendras molidas
1 cucharadita de canela

1/4 taza de harina de avena
1/2 taza de crema de caramelo
de datiles saludable (6-7
datiles Medjool grandes sin
hueso, 1/2 taza de agua, 1/2
cucharadita de vainilla) (o
alternativamente 1/2 taza de
sirope de arce)

1/3 taza de pasas

Etapas

1.Empieza preparando el caramelo si no tienes una buena cantidad en tu refrigerador (jyo siempre
tengo, es tan practicol). Coloca los datiles, la vainilla y el agua en una licuadora de alta potenciay
mezcla hasta obtener una consistencia cremosa. Si no tienes datiles en casa, también puedes usar
sirope de arce.

2.Precalienta tu horno a 180 grados

3.Anade todos los ingredientes en un bol y mezcla bien. Forma pequenas bolitas con tus manos y
colocalas en una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Presiona en el centro para darles
una bonita forma de galleta

4.Hornea tus cookies durante 10 a 156 minutos. Aun estardn suaves al sacarlas del horno; déjalas enfriar
completamente. Me encanta disfrutarlas en el desayuno o como merienda. Son una mezcla dulce sin
ser demasiado dulces y un excelente snack para llevar al trabajo o al colegio. :-))

@ayma 56O
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Duraccion

10 minutos

Coceion

20 minutos

Listos en

30 minutos




Ingredientes

l Precalienta tu horno a 180 °C y prepara tu molde de muffins de
silicona. La preparacion permite hacer de 6 a 8 muffins, segun
el tamano de tus moldes.

1/2 taza de harina de flocones de
avena (mezcla tus flocones (uso
sin gluten) para obtener esta
textura de harina casera)

1 taza de almendras molidas 2 En un bol, mezcla la harina de avena, las almendras molidas y
. 3 cucharadas de avena jumbo el azucar de coco. Anade el platano triturado, la mantequilla

3 cucharadas de azucar de coco de frutos secos y el caramelo. Mezcla bien.

2 platanos grandes maduros,

machacados 3 Incorpora poco a poco la leche de almendra hasta obtener una

2 cucharadas de mantequilla de

masa lisa pero todavia espesa y cremosa. Corta la tableta de

cacahuetes crujiente B ) )
chocolate en trozos pequenos e incorporalos a la mezcla. Me

1/2 taza de crema de caramelo de

datiles (mezcla 7 datiles con % encanta usar chocolate con leche vegano, pero el chocolate

cucharadita de extracto de vainilla negro funciona igual de bien.
- - en polvo y con 1/2 taza de agua)

1/2 taza de leche de almendras 4 Reparte la mezcla de manera uniforme en cada molde de

1 barra de chocolate vegana muffins. Espolvorea copos de avena y azucar de coco. Esto les
I da un toque especial, no te saltes este paso.
| TOPPINGS

ngcpoonceos(?::zvfcnaar de 6e6e 5 Hornea los muffins durante 20 minutos hasta que estén

dorados y luego deéjalos enfriar al menos 15 minutos.
1]

|
| @ayma O?_)/’Fb






https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

iEl desayuno, snack or postre perfecto!

L

Listos en

40 minutos

Ingredientes

2 tazas de flocones de avena

2 platanos bien maduros y machacados
1 cucharadita de canela en polvo

1 manzana rallada

1 cucharadita de vainilla

1/2 taza de leche de almendras

TOPPINGS
arandanos, 1 platano en pequenos trozos y
un poco de azucar de coco (en opcion)

Etapas

1.Precalienta tu horno a 180 grados.

2.Comienza triturando los platanos y
rallando la manzana. Anade todos los
demas ingredientes en tu boly
mezcla bien.

3.Toma tu molde de muffins de
silicona, llena cada compartimento
hasta la mitad, anade arandanos
frescos y vierte el resto de la mezcla
encima.

4 Decora con algunos arandanos
frescos adicionales, rodajas de
platano, copos de avena y azucar de
COCO.

5. Hornea durante 25 minutos y deja
enfriar completamente.

6.Guarda en un recipiente hermetico
en el refrigerador durante 3 a 6 dias.

&/ notan

1.El unico endulzante en esta receta son los
platanos. Si crees que no es o suficientemente
dulce, anade 2 cucharadas de sirope de arce o
2-3 datiles Medjool a la mezcla.

2. También puedes hacer facilmente esta receta sin
cacahuetes usando leche de avena en lugar de
leche de almendra
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Las barras de chocolate perfectas y saludables.

Listas en

10 min + congelador durante 2 horas

Ingredientes

1 taza de anacardos, remojados y
enjuagados

1 taza de manteca de cacao
derretida

1 cucharadita de extracto de
vainilla en polvo

4 cucharadas de jarabe de coco
2 cucharadas de semillas de
canamo

TOPPING
1 taza de frambuesas liofilizadas
(en opcion)

Etapas

1.Remoja tus anacardos durante 30 minutos y luego
enjuagalos bien.

2.Derrite la manteca de cacao al bano maria.

3.Mezcla todos los ingredientes en una licuadora de alta
potencia hasta obtener una consistencia cremosa. Vierte la
mezcla en tus moldes de silicona para tabletas de chocolate.
Para un toque de color y textura crujiente, puedes anadir
frambuesas liofilizadas o cualquier otro topping de tu
eleccion (nueces pecanas tostadas, almendras, bayas de
goji, etc.).

4.Colocalos en el congelador durante 1 a 2 horas jy BUEN
PROVECHO!

Puedes conservarlos en el congelador durante varias semanas.

GDW O
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Ingredientes

1 taza de mantequilla de
cacahuetes cremoso

2/3 taza de crema de caramelo de
datiles saludable (puedes mezcla
8 datiles con 1 cucharadita de
extracto de vainilla y con 2/3 taza
de agua)

1 taza de leche de almendras

1,6 tazas de almendras molidas
1/2 taza de harina de flocones
avena (uso sin gluten; mezcla tus
flocones de avena en tu processor
de alimentos a muy alta potencia
para obtener esta harina de avena
casera)

Etapas

1
2

Precalienta tu horno a 180 grados.

Comienza preparando el caramelo (me gusta tener bastante
cantidad en el refrigerador, se conserva al menos dos dias).
Mezcla bien la mantequilla de mani, el caramelo y la leche de
almendra.

Anade las almendras molidas y la harina de avena. Yo preparo
esto triturando las almendras y los copos de avena en mi
Vitamix durante unos segundos.

Transfiere la mezcla a un molde forrado con papel de hornear
y hornea tu blondie durante 20 minutos. Luego déjalo enfriar
al menos 10 minutos, espolvorea con almendras laminadas vy
un poco de mantequilla de mani jy disfrutal

Pigina G/
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Puedes hacer Listosen

9-12 cookies 60 minutos

Ingredientes

MASA

2,5 cucharadas de mantequilla de anacardo

5 cucharadas de crema de caramelo

1 taza de almendras molidas

1/2 taza de harina de trigo sarraceno pizca de sal
del Himalaya

CARAMELO
12 datiles Medjool sin hueso a mezclar con 1

4 cucharadita de extracto de vainilla en polvo y con 1
taza de agua

Etapas

1.Prepara el caramelo: mezcla 17 datiles Medjool, 2
cucharaditas de extracto de vainilla en polvo y 300 ml de
agua.

2.Reserva 5 cucharadas de caramelo para la masa. Transfiere el
resto a una bandeja de cubitos de hielo de silicona y colocala
en el congelador durante una hora.

3.Prepara la masa anadiendo todos los ingredientes en un boly
mezclando bien.

4 Precalienta tu horno a 180 grados.

5.Una vez que los cubitos de caramelo estén bien congelados,
anadelos a tu masa de galleta cruda.

6.Forma pequenas bolas de masa de galleta, colocalas en tu
bandeja de horno cubierta con papel de hornear y presiona el
centro para obtener una galleta fina.

7.Hornea durante 13 minutos, deja enfriar y disfruta. jTan
suaves y deliciosas!

(Fagina OD
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Ingredientes

CRUMBLE

1,6 tazas de flocones de avena
(uso estos jumbo y sin

% taza de almendras molidas

% taza de azucar de coco

% cucharadita de canela molida
(en polvo)

2 cucharadas de tu crema de
caramelo de datiles saludable

TOPPING

16 ciruelas pequenas
(zwetschken)

1 cucharada de azucar de coco
1/2 taza de agua

1/2 cucharadita de canela en
polvo

Etapas

l Comienza retirando los huesos de las ciruelas, anadelas a una cacerola
con agua, azucar de coco y canela, y deja que se cocinen durante 20
minutos a fuego medio-bajo hasta obtener una consistencia cremosa de
mermelada.

2 Mientras tanto, mezcla bien todos los ingredientes del crumble y conserva
la mezcla en el refrigerador hasta que las ciruelas estén listas.

Precalienta tu horno a 180 °C, cubre tu bandeja de horno con papel de

3 hornear y extiende uniformemente 2/3 de la masa de crumble. Anade la

capa de mermelada de ciruelas y cubre con el resto de la masa de
crumble.

4 Hornea durante 40 minutos. Me encanta frio y suelo dejarlo enfriar una

hora después, pero también puedes disfrutarlo tibio. También es un
excelente desayuno para preparar la noche anterior.

Duraccion Coecion Listos en

30 minutos

40 minutos 70 minutos

Figina OO
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Kipferls de vainilla

iMis galletas navidenas favoritas hechas saludables!

& -

o - Listos en

. ' ' 20 minutos

Ingredientes

200 gr de avellanas molidas (mezcla tus
avellanas en un processor de alimentos a alta
potencia

250 gr de harina de avena (para obtener esta
harina, puedes mezclar tus flocones de avena
en un processor de alimentos a alta potencia;
uso flocones de avena sin gluten)

60 gr de azucar de coco

2 cucharadas de caramelo de datiles
saludable (licua 4 datiles, 1/3 taza de agua)

3 cucharadas de mantequilla de almendras
blancas

un chorrito de leche de almendras

1,6 cucharaditas de extracto de vainilla en
polvo

remueva Dbien. Luego, puedes anadir

saludable y la leche de almendras.

minutos.

papel vegetal.

asi que deéjelos enfriar por completo.

encima.

Antes de servir, puedes guardarlos en un
recipiente hermético durante un par de dias. Yo
iMe encanta esta recetal Solian ser mis
galletas navidenas favoritas de mi infancia

iiiY esta version saludable es el paraisolll

Lavate las manos con agua fria
frecuentemente al formar las medias lunas:
la masa puede quedar un poco pegajosa si
tus manos se calientan demasiado. :-)

1. Anade todos los ingredientes secos a un bol y
mantequilla de almendras, tu caramelo de datiles

2.Puedes cubrir el recipiente con un pano de
cocina y colocalo en el frigorifico durante 30

3. Precalienta tu horno a 175 grados. 4. Saca la
masa del refrigerador y forma pequenas medias
lunas. Colocalas en la bandeja para hornear con

5. Mete al horno durante 11-13 minutos. Aun
estaran bastante tiernos después de hornearlos,

6. Espolvorea un poco de azucar de coco por
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Perfecto para una acogedora marfiana navidefia.

Listo en

30 minutos

Ingredientes

2 tazas de flocones de avena
(uso sin gluten)

1/2 taza de almendras

1/2 taza de nueces pecanas
1/2 taza de nueces

6 datiles medjool, sin hueso y
picados

1 taza de moras secas

1 cucharada de canela

1 cucharadita de vainilla

2-3 cucharadas de azucar de

(efe]ele]

1/2 taza de sirope de arce

3 cucharadas de mantequilla
de cacahuetes cremoso (o
mantequilla de almendras)

Etapas

-

Precalienta tu horno a 180 grados y cubre una bandeja de horno con papel de
hornear.

_Enun bol, mezcla todos los ingredientes secos, anade los détiles picados, el
platano, la mantequilla de mani y el sirope de arce, y mezcla bien.

Transfiere el granola a la bandeja de horno y hornea durante 10 minutos.
Remueve para que todos los lados queden crujientes y continua horneando de 3
a 5 minutos mas, hasta que el granola esté dorado. Deja enfriar durante 20
minutos.

Guardalo en un recipiente hermético a temperatura ambiente hasta 10 dias.
.iMe ENCANTA comerlo solo, anadirlo a un smoothie bowl o preparar un
delicioso bol de granola con frutos rojos, platano y leche de almendral jSuper
deliciosol

N

w

[N
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[ Navidad saludable Y delicivsa... e vamos!

Ingredientes

400 gr de avellanas molidas (mezcla
tus avellanas en un processor de
alimentos a alta potencia)

1 taza de caramelo saludable (12
datiles Medjool, 1 taza de agua, 1
cucharadita de extracto de vainilla
en polvo)

2 cucharadas de manzana rallada

2 cucharadas de especias para pan
de jengibre

1 cascara de naranja (de preferencia:
organica)

100 gr de albaricoques secos,
remojados en agua caliente durante
156 minutos y picados

TOPPING
1 barra de chocolate vegana
almendras crudas

Etapas

1.Precalienta tu horno a 170 grados.

2.Comienza remojando el albaricoque seco en agua caliente y dé¢jalo
reposar.

3.Prepara la salsa de caramelo anadiendo datiles, vainilla y agua a tu
licuadora y mezcla hasta que quede cremoso.

4. Rallar la manzana, picar los albaricoques remojados y mezclar junto
con el resto de ingredientes.

5. Forma con las manos mini lebkuchens o mas grandes, como hice yo
aqui, y colocalos en una bandeja forrada con papel vegetal. Hornea
durante 12 minutos.

6. Tus Lebkuchen aleméanes clasicos aun estan super tiernos al salir del
horno, dejalos enfriar por completo.

7. Derrite tu chocolate vegano (en un bano de agua con vapor, agrega un
poquito de leche de almendras a la mezcla de chocolate si se seca
demasiado) y verter sobre

el pan de jengibre.

8. Cubra cada uno con unas almendras crudas y deja que se enfrien. 9.
Guarda tu Lebkuchen en un recipiente hermetico hasta por 7 dias.
iDeliciosol jUn regalo de Navidad precioso! jA disfrutarl

GDW /9
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Pequefias tartaletas navidefias tipicas alemanas con un toque saludable.

Duraccion Cocecion Listos en

20 minutos 13 minutos 40 minutos

Ingredientes

1/3 taza de mantequilla de almendras

80 ml (1/3 de taza) de caramelo de datiles saludable

1 cucharadita de extracto de vainilla en polvo

1 cucharada de sirope de arce

1 taza de harina de avena (mezclar tus flocones de avena
en un processor de alimentos a alta potencia)

1 taza de harina de almendras (mezclar tus almendras en
un processor de alimentos a alta potencia)

Mermelada de frambuesa

1 taza de frambuesas

1 cucharada de semillas de chia

2 cucharadas de agua

1 cucharada de sirope de arce

1 datil Medjool, en trocitos (opcional)

Etapas

1.Precalienta tu horno a 180 grados y prepara
una bandeja de horno con papel de hornear.

2.Comienza preparando la mermelada de
frambuesa. Mezcla las semillas de chia con
agua y deja que espese durante 10 minutos.
Anade la mezcla de semillas de chia en un
bol pequeno con todos los demas
ingredientes y mezcla bien. Reserva la
mermelada.

3.En otro bol, mezcla los flocones de avena, la
harina de almendra y el extracto de vainilla.
Anade el sirope de arce, tu crema de
caramelo de datiles y la mantequilla de
almendra, y mezcla bien.

4.Forma 10 pequenas bolitas y colocalas en la
bandeja de horno. Con tu pulgar, presiona el
centro para crear un agujero. Luego, rellena
cada agujero con una cucharadita de
mermelada de frambuesa y hornea las
galletas durante 13 minutos.

5.D¢jalas enfriar completamente y sirve con el
resto de la mermelada.

6.Puedes guardar las galletas en un recipiente
hermeético hasta 7 dias. :-) jBuen provechol
iEs una de mis recetas favoritasl!

Piigina. 7
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Pumpkin pie squares

Ingredientes

BASE

8 datiles Medjool,

1 cucharadita de canela en polvo
1 cucharadita de nuez moscada

1 taza de moras secas

FUDGE DE CALABAZA

2 tazas de calabaza horneaday
pelada

7 datiles Medjool, sin hueso

1 platano grande y bien maduro
1 cucharadita de extracto de
vainilla en polvo

1 cucharadita de canela en polvo
una pizca de leche de almendras
1 cucharada de Pumpkin spices

Duraccion

Etapas

l Comienza preparando la base. Coloca todos los ingredientes en
tu licuadora o procesador de alimentos y mezcla hasta obtener
una consistencia arenosa. Anhade un poco de agua si es
necesario.

2 Extiende la masa uniformemente en tu molde y presiona con las
manos para formar una base de 1 a 2 cm de grosor. Colocala en
el congelador mientras preparas el relleno de calabaza.

3 Anade todos los ingredientes del relleno de calabaza en tu
licuadora y mezcla hasta obtener una consistencia cremosa.
Vierte la mezcla sobre la masa. Esta capa debe ser
aproximadamente dos o tres veces mas gruesa que la base.
Vuelve a colocar en el congelador durante 30 minutos. Anade un
toque de caramelo sobre cada porcion antes de servir jy
DISFRUTAI

Coccion Listos en

15 minutos

30 minutos 45 minutos

@dgm Vo)


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingredientes

1 taza de flocones de avena

2 tazas de agua

2 cucharadas de nueces
pecanas

2 cucharadas de almendras

2 cucharadas de azucar de
coCco

1 cucharadita de canela en
polvo

1/ taza de arandanos

1 manzana cortada en rodajas
2 cucharadas de nibs de
cacao

1 cucharada de sirope de arce
3 datiles Medjool, sin hueso

1 cucharada de mantequilla
de cacahuetes o de
almendras

Listoen

10 minutos

Etapas

] Comienza cocinando los copos de avena. Anade el agua y los
copos de avena en una cacerola pequena y cocina a fuego medio
durante unos minutos hasta obtener una consistencia cremosa.

2 Mientras tanto, anade las almendras, las nueces pecanas y el
azucar de coco en una sartén antiadherente y tuéstalas durante
unos minutos hasta que estén doradas.

3 Transfiere los copos de avena a un bol, anade las rodajas de
manzana, los ardndanos, las nueces pecanas y almendras
tostadas, la canela, los trocitos de cacao, los datiles vy la
mantequilla de mani. Anade una cucharadita de sirope de arce y tu
delicioso muesli estard listo.

4 iMe encanta por su efecto reconfortante, rico en grasas buenas,
proteinas y carbohidratos, y me mantiene satisfecha durante
mucho tiempol jSuper deliciosol :-)
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Galletas crujientes de copos de avena para unas vacaciones
saludables y deliciosas.

Listos en

50 minutos

Ingredientes

1 taza de harina de avena (muele tus
flocones de avena)

1 taza de harina de almendras (muele
almendras a alta potencia)

1/2 cucharadita de extracto de vainilla
1/2 taza de sirope de arce

1/3 taza de mantequilla de anacardos
GLASEADO

1 taza de anacardos, remojados y
enjuagados

1 taza de leche de almendra

3 cucharadas de xilitol

1 taza de frambuesas liofilizadas (para
que el glaseado sea rosa)

Opcional: chocolate, fideos de azucar,
coco rallado

Etapas

1.En un bol, mezcla la harina de avena, la
harina de almendra y la vainilla. Anade
la mantequilla de anacardos y el sirope
de arce.

2.Cubre la masa con un pano y colocala
en el refrigerador durante 30 minutos.

3.Mientras tanto, prepara el glaseado.
Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta potencia y mezcla
hasta obtener una consistencia
cremosa. También guarda el glaseado
en el refrigerador.

4 Precalienta tu horno a 180 grados
Celsius.

5.Una vez lista la masa, extiéndela sobre
una bandeja de horno cubierta con
papel de hornear y utiliza tus cortadores
de galletas favoritos. Es importante
extender la masa sobre papel de
hornear, ya que es bastante pegajosa y
de lo contrario te sera dificil transferir
las galletas a la bandeja.

6.Hornea durante 12 minutos, deja enfriar
completamente, anade el glaseado rosa
de anacardos (opcional) y tus toppings
favoritos.

7. Puedes guardar tus galletas en un
recipiente hermetico hasta 7 dias.
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Deliciosas galletas de canela para la temporada cosy.

*

(Figina 220

Listos en

50 minutos

Ingredientes

1 taza de almendras molidas

1/3 taza de azucar de coco

1/3 taza de mantequilla de coco

3 cucharadas de sirope de arce

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

3 cucharadas de canela molida

FORMACION DE HIELO

1 taza de anacardos, remojados,
enjuagados

1 cucharada colmada de mantequilla de
anacardo

3 cucharadas de xilitol

1/4 taza de agua (puedes agregar mas de
agua si piensas que es necesario)

Etapas

1. Anade todos los ingredientes a un bol y
meézclalos bien. Cubre la masa con un
pano de cocina y refrigérala durante 30
minutos.

2.Para hacer el glaseado, agrega todo los
ingredientes necesarios en un processor
de alta potencia y mezcla hasta obtener
une preparacion homogénea. Enseguida,
deja reposar en el refrigerador hasta que
las galletas estén listas.

3.Precalienta tu horno a 180 grados.
Después, puedes preparar una bandeja
para hornear con papel sulfurisado.

4. Extiende la masa de galletas (usa un
poco de harina de coco o coco rallado)
debajo si la masa se pega a la superficie.

5. Toma tu cortador de galletas en forma de
estrella para formarles.

6. Mete al horno durante 13 minutos y deja
enfriar durante 10 minutos después.

7. jAgrega el glaseado y DISFRUTAI

8. Ahora, puedes guardar tus bonitas
galletas en un recipiente hermetico (en el
refrigerador) durante 5 a 7 dias.
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Puedes estar orgullosa de ti misma: jhas alimentado tu cuerpo y tu mente de esta maneral!
Espero que te haya sentado bien y que te motive para seguir comiendo y moviéndote asi.
Al igual que sigues cuidando de ti misma, jpiensa en til Eres una verdadera fuente de
inspiracion para todos los que te rodean y para mi. jEstoy deseando leer tus comentarios!
iTe envio mucho amor y buenas vibraciones!

Te espero en mi cuenta Instagram,
YouTube y compra mis diferentes
ebooks.

(Figina P29
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Grain Free Oatmeal

Ingredients

Stleps

iCOMPRA MIS OTROS EBOOKS AHORA!
PUEDES HACER CLIC EN EL ENLACE DE ABAJO PARA DESCUBRIR MIS OTROS
PROGRAMAS VEGANOS RESET Y LIBROS DE RECETAS SALUDABLES. jTE AYUDARAN
A MANTENERTE EN FORMA Y SENTIRTE AUN MEJOR CADA DIiA!

Pigina 3
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