
Sin gluten
Sin azúcar 
Sin aceite 

Golosinas
veganas 

45 deliciosas recetas
dulces por Caroline Deisler
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Estoy tan feliz con la dirección que han
tomado las cosas y tan agradecida de
poder hacer lo que amo cada día. Todo
comenzó cuando vivía y trabajaba como
modelo en Nueva York, y la presión de
ser extremadamente delgada me
abrumó. Estaba atrapada en un ciclo de
alimentación poco saludable y sabía que
tenía que cambiar algo.
Decidí probar una dieta 100 % vegetal, y
eso marcó el inicio de mi camino hacia la
auto-sanación.

WWW . S HO P - R E S E T . C OM

Me encanta despertarme cada día con
el objetivo de inspirar a personas de
todo el mundo a comer de manera
saludable, hacer ejercicio y sentirse en
su mejor versión.

¡HOLA A TODAS Y
TODOS! 
SOY CAROLINE

Hace cuatro años empezé mi blog y mi cuenta de

Instagram, impulsada únicamente por la pasión, sin

imaginar que algún día se convertirían en algo más

que un hobby. 

S HO P - R E S E T . C OM
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MI HISTORIA EN ALGUNAS
PALABRAS 

Quiérete lo suficiente como para elegir
un estilo de vida que te haga sentir bien,
fuerte y saludable.

Para mí, convertirme en vegana fue,

ante todo, mostrarle a mi cuerpo amor y

gratitud. Después de años de modelarlo

y castigarlo con mis pensamientos y mis

reglas alimenticias, sabía que tenía que

cambiar. Quería 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 síguelo. Nunca me ha

gustado contar calorías; creo que lo

importante es escuchar tu intuición, no

un número.

Al hacerme vegana, tomé la decisión de

no ponerme límites y de comer siempre

tantos alimentos frescos y completos

como quisiera, lo que me dio más

energía y me hizo sentir mejor.

Más feliz, más equilibrada, en mejor forma, mi

digestión mejoró, perdí peso y mi piel se volvió

más clara. Finalmente comía sin culpa, ya no

tenía 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 demás aspectos de mi vida también

mejoraron. Dejé el modelaje, obtuve mi título

de nutricionista, estudié negocios en la

Universidad de Londres durante tres años y

lancé mi blog, Instagram y YouTube.

Me siento realmente honrada de tener una

comunidad tan cercana y positiva, y me

encanta compartir mi día a día con ustedes.
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WWW . S HO P - R E S E T . C OM

A PROPOSITO DE MI
EBOOK

¡Me encantan las golosinas saludables

y estoy encantada de compartir estas

recetas con ustedes! Este e-book ha

estado en preparación por más de un

año, y lo mejor de todo es que pueden

disfrutar de estas delicias todos los

días sin culpa.

Todas estas recetas son sin gluten, sin

azúcar refinado y sin aceite. Están

llenas de beneficios, son deliciosas y

muy nutritivas.

No sacrifiquemos nuestro bienestar

por dulces refinados que dañan

nuestra salud, cuando podemos

disfrutar de golosinas deliciosas cada

día y mantenernos en forma y con

energía al mismo tiempo.

Aquí tienen una recopilación de mis

recetas dulces favoritas del momento,

todas fáciles de preparar con

ingredientes naturales y crudos que

probablemente ya tienen en casa.

¡Estoy deseando ver sus creaciones y

espero que las disfruten tanto como

yo!
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Dulces veganos
sin cocción
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Mi healthy Snickers 

Etapas

Listos en
1 0  m i n  +  9 0  m i n  c o n g e l a d o r  

¡Super! Una versión mejorada de mi receta la más popular.  
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1 / 2  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  t u  c a r a m e l o  ( d e  l a  c a p a
i n t e r m e d i 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  c a c a h u e t e s

C A PA  D E  C A R A M E LO
1 6  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e 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  t a z a  d e  a g u 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  c a c a h u e t e s
1 / 2  t a z a  d e  c a c a h u e t e s  t o s t a d o s

C O B E R T U R A
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  c r u d o  v e g a n a  ( 8 0 g )
1 / 2  t a z a  d e  c a c a h u e t e s  t o s t a d o s  y  e n  t r o c i t o s  

1 . C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o . P o n  l o s  d á t i l e s ,
e l  a g u a  y  l a  v a i n i l l a  e n  u n a  l i c u a d o r a  p o t e n t e  y
m e z c l 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  c r e m o s a .
R e s e r v a  e l  c a r a m e l o .

2 . A ñ a d e  l o s  c o p o s  d e  a v e n a  y  l o s  a n a c a r d o s  e n  t u
l i c u a d o r a  p o t e n t e  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  a r e n o s a .  A ñ a d e  6 0  m l  d e  c a r a m e l o  y  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  c a c a h u e t e  c r u j i e n t e ,
y  m e z c l a  b i e n .  Tr a n s f i e r e  l a  p r e p a r a c i ó n  a  u n a
b a n d e j a  d e  h o r n o  o  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  b a r r a s
y  f o r m a  u n a  b a s e  d e  1  a  2  c m  d e  g r o s o r .  A 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 .

3 . P a r a  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o ,  a ñ a d e  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  c a c a h u e t e  c r e m o s a  a l  c a r a m e l o
q u e  p r e p a r a s t e  a n t e s  y  m e z c l a  b i e n .  A ñ a d e  u n a
c a p a  g r u e s a  d e  e s t a  m e z c l a  a  t u s  S n i c k e r s .
E s p o l v o r e a  c o n  c a c a h u e t e s  t o s t a d o s  ( y o  c o m p r o
c a c a h u e t e s  c r u d o s  y  s i n  s a l ,  y  l o s  t u e s t o  e n  u n a
s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s ) .
V u e l v e  a  p o n e r  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  u n a  h o r a .

4 . P a r a  e l  t o p p i n g ,  d e r r i t e  u n a  t a b l e t a  d e  c h o c o l a t e
v e g a n o  c o n  l e c h e  ( a ñ a d e  u n  p o c o  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a  s i  e l  c h o c o l a t e  q u e d a  d e m a s i a d o  s e c o  a l
d e r r e t i r s e )  y  v i é r t e l o  s o b r e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o  y
c a c a h u e t e .  V u e l v e  a  p o n e r  e n  e l  c o n g e l a d o r  2 0  a
3 0  m i n u t o s  y  ¡ d i s f r u t a !
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Cups de caramelo saludable
Ingredientes Etapas
B A S E
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  ( l i c ú a  a l m e n d r a s
c r u d a s  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 )
1  t a z a  d e  c a r a m e l o  ( l i c ú a  1 3  d á t i l e s ,  ½
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  y
1  t a z a  d e  a g u a )
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( l i c ú a  c o p o s  d e
a v e n a  h a s t a  o b t e n e r  h a r i n a )

C O R A Z Ó N  C R E M O S O
1  t a z a  d e  c a r a m e l o  ( l i c ú a  1 3  d á t i l e s ,  ½
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  y
1  t a z a  d e  a g u a )

C O B E R T U R A
1  t a b l e t a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  ( c h o c o l a t e  c o n
l e c h e  o  n e g r 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  d e  l a  b a s e  e n  u n  b o l  y  m e z c l a
b i e n .  T o m a  t u s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  y  r e p a r t e  l a  m a s a
u n i f o r m e m e n t e  e n  t o d o s  l o s  c o m p a r t i m e n t o s .  F o r m a  l a  b a s e  c o n
t u s  m a n o s ,  s i n  o l v i d a r t e  d e  l o s  b o r d e s .  L u e g o ,  c o l ó c 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  e l  c a r a m e l o .

P a r a  e l  c a r a m e l o ,  p o n  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
p o t e n t e  y  m e z c l 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  c r e m o s a .
V i e r t e  e l  c a r a m e l o  e n  t u s  c u p s  y  v u e l v e  a  p o n e r 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 .

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

 

 12 porciones 
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Carrot cake squares

Ingredientes Etapas
2  t a z a s  d e  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s ,
a p r o x i m a d a m e n t e  2 - 3  z a n a h o r i a s  g r a n d e s
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o   
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  
7  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l 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  

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

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

T r a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  b o l ,  a ñ a d e  l a s  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s  y  e l  c o c o  r a l l a d o ,  y  m e z c l a
b i e n .

P a s a  l a  p r e p a r a c i ó n  a  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  v e g e t a l )  y  p r e s i o n a  c o n
l a s  m a n o s  p a r a  f o r m a r  u n a  b a s e  d e  2  a  3  c m  d e  g r o s o r .  C o l ó c 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  e l  g l a s e a 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  d e l  g l a s e a d o  e n  t u  l i c u a d o r a  p o t e n t e  y  m e z c l a  d u r a n t e  u n
m i n u t o  a p r o x i m a d a m e n t e  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  c r e m o s a .

V i e r t e  e l  g l a s e a d o  s o b r e  t u  c a r r o t  c a k e  y  v u e l v e  a  p o n e r l o  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 .  S i  e l  g l a s e a d o  s e  e n d u r e c e  d e m a s i a d o ,  d é j a l o  r e p o s a r  u n o s  m i n u t o s  a n t e s  d e
s e r v i r .
T a m b i é n  p u e d e s  c o n s e r v a r l o  e n  l a  n e v e r a  s i  l o  v a s  a  c o m e r  e l  m i s m o  d í a .

Listos en 40
minutos 
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¡Una de mis recetas favoritas! Súper fácil de preparar, es un snack dulce perfecto y lleno de

nutrientes. También puedes conservarlo fácilmente en el congelador durante varias

semanas. 
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¡OMG! barras 

Ingredientes

Etapas

Dirreción Congelación Listo en
1 0  m i n u t o s 5 0  m i n u t o s 6 0  m i n u t o s

Un capricho helado de caramelo muy suave.

B A S E
4  c u c h a r a d a s  d e  c a r a m e l o
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( l i c ú a  c o p o s  d e  a v e n a )
½  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

F O N DA N T  D E  CA R A M E LO
½  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  c r e m o s a  ( 6
c u c h a r a d a s )
1 , 5  t a z a s  d e  c a r a m e l o  ( 1 9  d á t i l e s  M e d j o o l ,  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  y  1 , 5
t a z a s  d e  a g u a )
o p c i o n a l :  u n a  p i z c a  d e  s a l

T O P P I N G
r a b l e t a  d e  c h o c o l a t e  b l a n c o  v e g a n o  ( 8 0  g ;  y o  u s o
c h o c o l a t e  v e g a n o  I c h o c )
a l m e n d r a s  b l a n c a s ,  p i c a d a s

1 . P r e p a r a  e l  c a r a m e l o  p a r a  l a  b a s e  y  e l  f o n d a n t .
2 .  L i c ú a  2 3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  5 0 0  m l  d e  a g u a  y  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  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  c r e m o s a .  R e s e r v a  e l
c a r a m e l o .

3 . E n  u n  b o l ,  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  d e  l a  b a s e ,
v i é r t e l o s  e n  u n  m o l d e  y  p r e s i o n a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
b a s e  d e  1  c m  d e  g r o s o r .  C o l o c 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  e l  f o n d a n t .

4 . P a r a  e l  f o n d a n t  d e  c a r a m e l o ,  a ñ a d e  1 2 0  m l  d e
m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  c r e m o s a  a l  r e s t o  d e l
c a r a m e l o ,  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  v i e r t e  s o b r e  l a  b a s e .  L a
c a p a  i n t e r m e d i a  d e b e  s e r  a p r o x i m a d a m e n t e  e l  d o b l e  d e
g r u e s a  q u e  l a  b a s e .  V u e l v e  a  c o l o c a r  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 .

5 . D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  v e g a n o  y  v i e r t e  u n  h i l o  s o b r e  t u s
b a r r a s .  A ñ a d e  a l g u n 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 .
L u e g o  v u e l v e  a  p o n e r l a s  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s  ¡ y  D I S F R U TA !  

P u e d e s  c o n s e r v a r l a s  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  v a r i a s
s e m a n a s .  S á c a l a s  5  a  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  s e r v i r .
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Ingredientes Etapas
B A S E
1  t a z a  d e  c a r a m e l o  ( l i c ú a  1 2  d á t i l e s
M e d j o o 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  y  1  t a z a  d e
a g u a )
1 , 5  t a z a s  d e  q u i n o a  i n f l a d a  ( o  t r i g o
s a r r a c e n o  i n f l a d o  /  a r r o z  i n f l a d o )

C O B E R T U R A
1 0  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  m a n t e q u i l l a  d e
a n a c a r d 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
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  p a r a  u n  t o q u e  m á s
c h o c o l a t e a d o  ( e n  l a  f o t o  n o  u s é
c a c a o )

Crispy quinoa
squares

Listos en
5 0  m i n u t o s  
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C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o .  C o l o c 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  p o t e n t e  y  m e z c l 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 .

E n  u n  b o l ,  m e z c l a  b i e n  e l  c a r a m e l o  c o n  l a  q u i n o a
i n f l a d a .

E x t i e n d e  l a  p r e p a r a c i ó n  d e  m a n e r a  u n i f o r m e  s o b r e  t u
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  v e g e t a l ) .  E l
o b j e t i v o  e s  o b t e n e r  u n a  b a s e  d e  2  c m  d e  g r o s o r .  C o l o c a
l a  b a n d e j 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
c o b e r t u r a .

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

V i e r t e  l a  m e z c l a  s o b r e  l a  b a s e  d e  q u i n o a  i n f l a d a ,  v u e l v e
a  p o n e r  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  3 0  m i n u t o s
¡ y  D I S F R U TA !  
P u e d e s  c o n s e r v a r l a s  f á c i l m e n t e  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 .

1

2

3

4
5

8 porciones 
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Ingredientes Etapas
1

2

3

B A S E
½  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
½  t a z a  d e  a n a c a r d o s
¼  t a z a  d e  c a r a m e l o
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

CA PA  I N T E R M E D I A
1 2  d á t i l e s  M e d j o o l ,  d e s h u e s 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  t a z a  d e  a g u 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
½  t a z a  d e  a v e l l a n a s  e n t e r a s  t o s t a d a s

T O P P I N G S
1  t a b l e t a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  c o n
l e c h e  ( y o  u s o  c h o c o l a t e  I c h o c )
½  t a z a  d e  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  p i c a d a s
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BARRAS AL ESTILO
KINDER BUENO  

C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o  p a r a  l a  b a s e  y  l a  c a p a  i n t e r m e d i a .
 A g r e g a  1 6  d á t i l e s  M e d j o o l ,  1 , 5  c u c h a r a d i t a s  d e  v a i n i l l a  y  u n  p o c o  m á s  d e  1  t a z a
d e  a g u a  e n  u n a  l i c u a d o r a  p o t e n t e .  M e z c l 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
c r e m o s a .  R e s e r v a  e l  c a r a m e l o .

P a r a  p r e p a r a r  l a  b a s e ,  a ñ a d e  l o s  c o p o s  d e  a v e n a  y  l o s  a n a c a r d o s  e n  t u  l i c u a d o r a
p o t e n t e  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  h a r i n a .  Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  b o l ,  a g r e g a  6 0
m l  d e  c a r a m e l o  y  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 ,  y  m e z c l a  b i e n .
C o l o c a  l a  p r e p a r a c i ó n  s o b r e  u n a  b a n d e j a  d e  h o r n o  o  e n  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a
b a r r a s ,  f o r m a n d o  u n a  b a s e  d e  1  c m  d e  g r o s o r .  L u e g o ,  p o n  t u s  b a r r a 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 .

P a r a  l a  c a p a  i n t e r m e d i a ,  a ñ a d e  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  a l
c a r a m e l o  r e s e r v a d o  y  m e z c l a  b i e n .  V i e r t e  e s t a  c r e m a  s o b r e  l a  b a s e
( a p r o x i m a d a m e n t e  e l  d o b l e  d e  g r u e s a )  y  a g r e g a  l a s  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  p o r
e n c i m a ,  p r e s i o n á n d o l a s  l i g e r a m e n t e  e n  e l  c a r a m e l o .  V u e l v e  a  c o l o c a r  e n  e l
c o n g e l a d o r  d u r a n t e  1  h o r a .

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  y  v i é r t e l o  s o b r e  l a  c r e m a  d e  a v e l l a n a s .  E s p o l v o r e a  c o n  m á s
a v e l l a n a s  p i c a d a s  y  v u e l v e  a  p o n e r  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .
P u e d e s  c o n s e r v a r  e s t a s  b a r r a s  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  v a r i a s  s e m a n a s ;
s i m p l e m e n t e  s á c a l a s  5  a  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  s e r v i r  p a r a  q u e  l a  c r e m a  d e
a v e l l a n a s  s e  a b l a n d e .  ¡ B u e n  p r o v e c h o !

4

 6 porciones
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Tarta de frambuesas

Ingredientes

Etapas

Lista en
1 0  m i n  +  1  h o r a  d e  t i e m p o  d e  c o n g e l a c i ó n

¡Perfectamente cremosa, naturalmente

dulce y simplemente deliciosa!

B A S E
1 , 5  t a z a s  d e  a l m e n d r a s  
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  c o c o  r a l l a d o  
7  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n  h u e s o

C R E M A  D E  VA I N I L L 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  y
e n j u a g 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  
5  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n  h u e s o
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s

C O B E R T U R A  d e  f r a m b u e s a s
( a p r o x i m a d a m e n t e  1 , 5  t a z a s )  

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  d e  t a r t a
e n  u n a  l i c u a d o r a  p o t e n t e  o  p r o c e s a d 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  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a
p e g a j o s a .

2 . V i e r t e  l a  p r e p a r a c i ó n  e n  u n  m o l d e  p a r a  p a s t e l
( f o r r a d o  c o n  p a p e l  v e g e t a l )  y  d a  f o r m a  a  l a  m a s a
c o n  t u s  m a n o s .  C o l o c 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  c r e m a  d e  v a i n i l l a .

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

4 . D e c o r a  c o n  f r a m b u e s a s  y  ¡ d i s f r u t a !  S i  l a  c r e m a
e s t á  d e m a s i a d o  f i r m e ,  e s p e r a  u n o s  m i n u t o s .  ¡ M E
E N C A N TA  d i s f r u t a r l a  c u a n d o  e s t á  b i e n  s u a v e !
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U n a  d e  l a s  g r a n d e s  v e n t a j a s  d e  l o s  d u l c e s
c r u d i v e g a n o s  e s  q u e  s e  c o n s e r v a n

f á c i l m e n t e  e n  e l  c o n g e l 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 .  ¡ M e  e n c a n t a  e s t a  r e c e t a  y  e s t a

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

A notar
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Banoffee squares

Ingredientes

Etapas

Duracción Congelación Listos en
1 5  m i n u t o s 3 0  m i n u t o s 4 5  m i n u t o s

Ahora ya sabes qué hacer con esos plátanos que se han puesto demasiado maduros,

jeje. 

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

G U A R N I C I Ó N
4  p l á t a n o s  g r a n d e s  b i e n  m a d u r o s  y  m a c h a c a d 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  c r u j i e n t e  o  s u a v 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 o  ( c h o c o l a t e  c o n  l e c h e  o  n e g r o )

1 . M e z c l a  b i e n  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 .
2 . C o l o c a  l a  m a s a  c r u d a  s o b r e  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  v e g e t a l  p a r a  f o r m a r  u n a  b a s e  d e  1  c m
d e  g r o s o r .  P o n  l a  b a n d e j a  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 .

3 . P a r a  l a  c a p a  i n t e r m e d i a ,  l i c ú a  l o s  p l á t a n o s  t r i t u r a d o s  y  l a
m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  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 .  ¡ E s  u n  v e r d a d e r o  p l a c e r ,  j a j a !

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

5 . 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  ( m e  e n c a n t a  l a  m a r c a
I c h o c )  y  v i é r t e l a  s o b r e  l o s  c u a d r a d o s  d e  b a n o f f e e .  D e j a
c o n g e l a r  1 5  m i n u t o s  a d i c i o n a l e s .  A n t e s  d e  s e r v i r ,  a ñ a d e
u n a  c u c h a r a d i t a  d e  c a r a m e l o  p o r  e n c i m a  p a r a  u n  t o q u e
e x t r a .

6 . P u e d e s  c o n s e r v a r l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  v a r i a s
s e m a n a s .  D é j a l o s  d e s c o n g e l a r  5  a  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e
c o m e r ;  ¡ m e  e n c a n t a  c u a n d o  e l  c o r a z ó n  d e l  b a n o f f e e
e s t á  a  p u n t o  d e  d e r r e t i r s e !

Suaves 
y tan buenos 
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Ingredientes Etapas
B A S E
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m e z c l e  t u s  f l o c o n e s  d e
a v e n a  s i n  g l u t e n  ( p a r a  m i )  p a r a  o b t e n e r  h a r i n a  d e
a v e n a )
1  t a z a  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  ( m e z c l e  1 2  d á t i l 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 )
1  t a z a  d e  m o r a s  s e c a s ,  f i n a m e n t e  p i c a d a s

G U A R N I C I Ó N
4  p l á t a n o s  g r a n d e s  m a d u r o s ,  m a c h a c a d 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  c r u j i e n t e  o
s u a v 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  b l a n c o  v e g a n o
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s  p i c a d a s   

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

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

Banoffee squares
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CRUDOS / VEGANOS / SIN GLUTEN

8 porciones

de chocolate blanco  
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Duracción Congelación Lista en
1 0  m i n u t o s  6 0  m i n u t o s  7 0  m i n u t o s  

Banoffee pie

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

C R E M A  D E  CA R A M E LO  
8  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  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 R E M A  D E  B A N O F F E E  
2  p l á t a n o s ,  m a d u r o s
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s ,  r e m o j a d o s  y
e n j u a g a d o s  
4  d á t i l e s  M e d j o o l
1  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

T O P P I N G S
a r a n d e l a s  d e  e x t r e m o  d e  p l á t a n o  
c r e m a  d e  c a r a m e l o  d e  d a t i l e s  s a l u d a b l e
a l m e n d r a s  t o s t a d a s  y  p i c a d a s  

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  d e  t a r t a  e n  u n  b o l  y  f o r m a  u n a
m a s a  p e g a j o s a  c o n  t u s  m a n o s .  Tr a n s f i e r e  l a  p r e p a r a c i ó n  a  u n  m o l d e  p a r a
p a s t e l  ( f o r r a d o  c o n  p a p e l  v e g e t a l )  y  f o r m a  u n a  c a p a  b a s e  d e  1  c m  d e
g r o s o r .  C o l o c 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  e l  c a r a m e l o .

P a r a  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o ,  l i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  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  u n a  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .  V i e r t e  e l  c a r a m e l o  s o b r e  l a  b a s e  d e l
p a s t e l  y  v u e l v e  a  c o l o c a r  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 .  E s t e  p a s t e l
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  r e a l m e n t e  v a l e  l a  p e n a !  

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  b a n o f f e 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  a  t u  l i c u a d o r a  y  m e z c l a n d o  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
c r e m o s a .  O p c i o n a l :  r e m o j a  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a  p a r a  h a c e r l o  a ú n  m á s
s a l u d a b l e .  A ñ a d e  u n a  c a p a  g e n e r o s a  d e  b a n o f f e e  s o b r e  e l  p a s t e l  y
c o n g é l a l o  3 0  m i n u t o s  m á s .

S á c a l o  d e l  c o n g e l a d o r  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  s e r v i r  y  a g r e g a  r o d a j a s  d e
p l á t a n o  f r e s c o ,  c a r a m e l o  y  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  p i c a d a s .  P u e d e s  c o n s e r v a r
e s t e  p a s t e l  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  v a r i a s  s e m a n a s .  ¡ E s  i d e a l  p a r a
p r e p a r a r l o  c o n  a n t i c i p a c i ó n  c u a n d o  t i e n e s  i n v i t a d o s !
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Dátiles rellenas con cookie
dough

Ingredientes Etapas
1 2 - 1 5  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s

C O O K I E  D O U G H
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
c a c a h u e t e s
1 / 2  t a z a  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  
( d o b l a  7  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  y  1 / 2  t a z a
d e  a g u a )  
1  m a n z a n a  p e l a d a  y  r a l l a d a
1 , 5  t a z a s  d e  a n a c a r d o s  m o l i d o s
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p i c a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  t o s t a d a s  s e c a s ,
p i c a d a s  ( t o s t a r l a s  e s  o p c i o n a l ,  p e r o
a g r e g a  e s e  t o q u e  c r u j i e n t e  a d i c i o n a l )   
1 / 2  t a z a  d e  n i b s  d e  c a c a o

T O P P I N G S
m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e s  e x t r a  y  a l g u n o s
t r o z o s  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  p i c a d o  

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

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

A ñ a d e  l a s  n u e c e s  y  a l m e n d r a s  p i c a d a s  ( y o  l a s  t u e s t o  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  a  f u e g o
m e d i o  d u r a n t e  5  m i n u t o s ) ,  l o s  t r o z o s  d e  c a c a o  ( o  c h i p s  d e  c h o c o l a t e )  y  m e z c l a  b i e n .

Q u i t a  e l  h u e s o  d e  t u s  d á t i l e s  M e d j o o l  y  r e l l e n a  c a d a  u n o  c o n  u n a  c u c h a r a d i t a  c o l m a d a  ( o
m á s )  d e  l a  m a s a  d e  g a l l e t a  c r u d a .  C o l o c a  u n  p o c o  m á s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  y
c h o c o l a t e  p o r  e n c i m a .  ¡ Y  l i s t o !  ¡ L I S T O S  P A R A  D I S F R U T A R !

 12 porciones 
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¡ME ENCANTA esta receta porque es fácil y rápida de hacer!

Además de ser deliciosa, parece un bombón y, sobre todo, te

aporta nutrientes para sentirte bien :) ¡Espero que a ti

también te guste!
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Energy balls de vainilla 

Ingredientes

Etapas

Listas en
5  m i n u t o s

¡El snack perfecto listo en 5 minutos que puedes comer

cada día!

1  t a z a  d e  n u e c e s  
8  d á t i l e s  M e d j o o l
3  c u c h a r a d a s  d e  c o c o  r a l l a d o  +  u n
p o c o  m á s  p a r a  a g r e g a r  c o m o
a d e r e z o  
1 / 2  t a z a  d e  m o r a s  s e c a 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  c a n e l a  e n  p o l v o
( m o l i d a )

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

2 . U s a  u n a  c u c h a r a d a  d e  l a
m e z c l a  p a r a  f o r m a r  u n a
b o l a  c o n  t u s  m a n o s .  R e p i t e
e s t e  p r o c e s o  c o n  e l  r e s t o
d e  l a  m a s a .

3 . P a s a  l a s  b o l a s  p o r  c o c o
r a l l a d o .

4 . D i s f r u t a  i n m e d i a t a m e n t e  o
c o l ó c a l a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  u n a s  h o r a s
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 .  : - )
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¡ M e  e n c a n t a  p r e p a r a r l o s  p o r q u e  s e  h a c e n
e n  t a n  s o l o  5  m i n u t o s  y  e l  r e s u l t a d o  e s  u n a
b o t a n a  d e l i c i o s a !  Ta m b i é n  p u e d e s
s u m e r g i r l o s  e n  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e s
y  e s p o l v o r e a r  t r o z o s  d e  c a c a o .  ¡ B u e n
a p e t i t o !

A notar 

Página 27

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Página 28

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


Ingredientes Etapas

1

2

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

T O P P I N G S
p e q u e ñ o s  t r o z o s  d e  u n
p l á t a n o  
c a c a o  e n  p o l v o

¡ E s t a  r e c e t a  e s  t a n  f á c i l  y  d e l i c i o s a !  C o l o c a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e l  p u d d i n g  e n  u n a  b a t i d o r a  p o t e n t e  y
m e z c l 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  c r e m o s a .
Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  y  c o l ó c a l o  e n
e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  1  h o r a .

A n t e s  d e  s e r v i r ,  e s p o l v o r e a  g e n e r o s a m e n t e  c a c a o  e n
p o l v o  y  c o l o c a  r o d a j a s  d e  p l á t a n o  p o r  e n c i m a .  ¡ M e
e n c a n t a  e s t a  r e c e t a !

-
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Tiramisú sin cocción

Listo en
5  m i n u t o s

Página 29

1 porción

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


BARRAS SIN COCCIÓN
AL ESTILO MARS 

Ingredientes

Etapas

Listo en
2 0  m i n  +  1  h o r a  c o n g e l a d o r

B A S E
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s
1 / 4  t a z a  d e  n i b s  d e  c a c a o  
1 / 4  t a z a  d e  c a c a o  c r u d o  e n  p o l v o  
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 l m e n d r a s  ( o  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s )  
2  c u c h a r a d a s  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o

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

C O B E R T U R A  
1  t a z a  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  ( p u e d e s
l i c u 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  m u y
a l t a  p o t e n c i a  t u s  1 2  d á t i l e s  M e d j o o l  s i n
h u e v o  c o n  u n a  t a z a  d e  a g u a  y  c o n  u n a
c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a )  
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
1 / 4  t a z a  d e  n i b s  d e  c a c a o

T O P P I N G
 n i b s  d e  c a c a o  m o r a s ,  c r u d a s  y  t r i t u r a d a s  

1 . C o m i e n z a  a ñ a d i e n d o  l a s  a l m e n d r a s  y  l a s  n u e c e s  e n  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  o  e n  u n 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  h a r i n a .

2 . E n j u a g a  r á p i d a m e n t e  l a  l i c u a d o r a  y  l u e g o  p r e p a r a  e l  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s :  a ñ a d e  u n  t o t a l  d e
3 0  d á t i l e s ,  2  c u c h a r a d i t a s  d e  v a i n i l l a  y  2 , 5  t a z a s  d e  a g u a  e n  t u  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  c o n s i s t e n c i a  s u a v e .

3 . E n  u n  b o l ,  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  m a s a  y  m e z c l a  b i e n .
4 . E n  u n a  b a n d e j a  d e  h o r n o  ( c u b i e r t a  c o n  p a p e l  d e  h o r n e a r ) ,  c o l o c a  l a  m a s a  c o n  l a s  m a n o s

m o j a d a s .  E l  g r o s o r  d e  l a  b a s e  d e b e  s e r  d e  1  c m .
5 . E n  o t r o  b o l ,  a ñ a d e  3 / 4  d e l  c a r a m e l o  y  m é z c l a l o  c o n  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

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

6 . E s p o l v o r e a  l o s  t r o c i t o s  d e  c a c a o  s o b r e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o .
7 . M e z c l a  e l  r e s t o  d e l  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  ( 1 / 4 )  c o n  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  h a s t a

o b t e n e r  u n a  s a l s a  d e  c h o c o l a t e  y  a ñ a d e  u n a  c a p a  s o b r e  t u s  b a r r a s .
8 . E s p o l v o r e a  c o n  t r o c i t o s  d e  c a c a o  y  m o r a s  f i n a m e n t e  p i c a d a s ,  l u e g o  c o l ó c a l a s  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  1  h o r a  ( i d e a l m e n t e  3  h o r a s  o  t o d a  l a  n o c h e ) .
9 . G u a r d a  e n  e l  c o n g e l a d o r  y  s á c a l a s  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o m e r .  ¡ B U E N  P R O V E C H O !

El snack más saludable y

delicioso que puedas

imaginar, perfecto para

disfrutar en cualquier

momento del día,

aportando energía,

nutrientes y un toque de

placer sin culpa
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ENERGY BALLS
PROTEÍCAS 

Ingredientes

Etapas

Listas en
1 0  m i n u t o s  

p u e d e s  h a c e r  1 0  e n e r g y  b a l l s

B A S E
9  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  n u e c e s  p i c a d a s  
3  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
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  
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  

G UA R N I C I Ó N
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 l m e n d r a s  p a r a  c a d a  e n e r g y  b a l l

T O P P I N G
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  t o s t a d a s  y
p i c a d a s   

1 . A ñ a d e  l o s  d á t i l e s ,  l a s  n u e c e s ,  e l  c a c a o  e n  p o l v o ,  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  l a  v a i n i l l a  e n  t u
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  o  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  c o n s i s t e n c i a  p e g a j o s a  ( n o  e s  n e c e s a r i o
m e z c l a r  d e m a s i a d o ) .

2 . F o r m a  p e q u e ñ a s  m e d i a s  b o l a s  c o n  t u s  m a n o s .
C o l o c a  u n a  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 l m e n d r a s  e n  e l  c e n t r o  d e  c a d a  m e d i a  b o l a  y  c o l o c a
l a  o t r a  m e d i a  b o l a  e n c i m a  p a r a  c e r r a r l a s .

3 . A  c o n t i n u a c i ó n ,  p a s a  c a d a  b o l a  p o r  a l m e n d r a s
t o s t a d a s  y  p i c a d a s  p a r a  c o n s e g u i r  u n  e x t e r i o r
c r u j i e n t e .  R e p i t e  e s t e  p r o c e s o  h a s t a  f o r m a r  l a s  1 0
b o l a s .

4 . E s t a s  b o l a s  s o n  d e l i c i o s a s  s i  l a s  c o m e s
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  t a m b i é n  p u e d e s  g u a r d a r l a s  e n
e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  v a r i o s  d í a s  s i  q u i e r e s  u n a
t e x t u r a  m á s  f i r m e .
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Cheesecake
healthy de
arándanos 

Ingredientes Etapas

1

2

3

C O R T E Z A  D E  G A L L E TA
1  t a z a  d e  n u e c e s
6  d á t i l e s  M e d j o o l  
½  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o

CA PA  D E  C H E E S E CA K E
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s ,
p r e v i a m e n t e  r e m o j a d o s  y
e n j u a g a d o s
½  t a z a  d e  l e c h e  d e  c o c o
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s
3  d á t i l e s  M e d j o o l

T O P P I N G :  M E R M E L A DA
1  t a z a  d e  a r á n d a n o 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
m á s  a r á n d a n o s  p a r a  d e c o r a r

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

P a r a  l a  p r e p a r a c i ó n  d e l  c h e e s e c a k e ,  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  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  u n a  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .  V i e r t e  l a
m e z c l a  s o b r e  l a  b a s e  d e  c h e e s e c a k e .  C o l o c a  e l  t a r r 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  m e r m e l a d a  d e  a r á n d a n o s .

P a r a  p r e p a r a r  l a  m e r m e l a d a ,  p o n  l o s  a r á n d a n o s  y  e l  a z ú c a r  d e  c o c o
e n  u n a  c a c e r o l a .  C o c i n a  a  f u e g o  l e n t o / m e d i o  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .
A ñ a d e  u n  p o c o  d e  a g u a  s i  e s  n e c e s a r i o .  T a m b i é n  p u e d e s  u s a r
p l á t a n o s  c o n g e l a d o s .  D e j a  e n f r i a r  y  e x t i e n d e  e n  u n a  c a p a  g r u e s a  e n
t u  t a r r o .  A ñ a d e  a r á n d a n o s  f r e s c o s  y  g u a r d a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .  Y o
c r e o  q u e  e s t á  a ú n  m e j o r  a l  d í a  s i g u i e n t e .  ¡ U N  V E R D A D E R O  D E L I C I A !
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Cheesecake al caramelo

Ingredientes

Etapas

Listo en
4 5  m i n u t o s  

¡Qué rico! Rápido y delicioso. ¡Perfecto para amigos y familiares!  

C O S T R A  D E  M A N T E Q U I L L A  D E  CACA H U E T E S
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  
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  c a c a h u e t e s
c r e m o s o

G UA R N I C I Ó N  D E L  C H E E S E CA K E  V E G A N O
4 0 0  g  d e  q u e s o  b l a n d o  v e g a n o  N u s h
3  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u e t e s  s u a v e  
3  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o

T O P P I N G S
c h o c o l a t e  v e g a n o  y  c r u d o ,  d e r r e t i d o
c a c a h u e t e s  e n  p e q u e ñ o s  t r o z o s .

1 . C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o  p a r a  l a
m a s a  y  e l  c h e e s e c a k e .  A ñ a d e  u n  t o t a l  d e
1 3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  2 5 0  m l  d e  a g u a  y  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  e n  t u  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  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .
R e s e r v a  e l  c a r a m e l o .

2 . P r e p a r a  l a  m a 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  e n  u n  b o l  y  m e z c l a n d o  b i e n .

3 . V i e r t e  l a  p r e p a r a c i ó n  e n  u n  m o l d e  p a r a
p a s t e l  ( f o r r a d o  c o n  p a p e l  d e  h o r n e a r )  y
f o r m a  u n a  c a p a  d e  m a s a  d e  1  c m  d e
g r o s o r .  C o l ó c a l o  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  l a  m e z c l a  p a r a  e l  c h e e s e c a k e
m e z c l 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 o l  a p a r t e .

5 . V i e r t e  t o d a  l a  m e z c l a  s o b r e  t u  b a s e  y
c o l ó c 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
d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .

6 . U n a  v e z  q u e  e l  c h o c o l a t e  e s t é  d e r r e t i d o ,
a g r é g a l o  s o b r e  l a  c a p a  d e  c h e e s e c a k e  y
d e j a  r e p o s a r  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  a l  m e n o s  3 0  m i n u t o s .

7 . S i r v e  c o n  u n a  c u c h a r a d a  d e  c a r a m e l o
e x t r a  y  t u  c r e a c i ó n  e s t a r á  l i s t a  p a r a
d e v o r a r .  ¡ Ñ A M !
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¡ S i  t i e n e s  a m i g o s  o  f a m i l i a r e s  q u e  n o  s o n  v e g a n o s ,  e s t e  e s  E L  p a s t e l
q u e  d e b e s  h a c e r !  : )  ¡ A  t o d o s  l e s  v a  a  e n c a n t a r ,  s e a n  v e g a n o s  o  n o !
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Ingredientes Etapas

1

2

3

B A S E  
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  d e  a v e n a )
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  m o l i d o s  
4  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  
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
m a n í  s u a v e

G UA R N I C I Ó N  
1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u e t e s  c r e m o s o  
1  t a z a  d e  c r e m 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  p e q u e ñ a  p i z c a  d e  s a l

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

C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o .  M e z c l a  1 8  d á t i l e s  M e d j o o l ,  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  y  1 , 5  t a z a s  d e  a g u a .  R e s e r v a  e l  c a r a m e l 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  d e  l a  b a s e  d e  l a  g a l l e t a  e n  t u  b o l  y  m e z c l a  b i e n .
T o m a  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  m u f f i n s  y  r e p a r t e  l a  m a s a  u n i f o r m e m e n t e  e n t r e
l a s  c a v i d a d e s .  F o r m a  u n a  c a p a  d e  m a s a  d e  1 / 2  a  1  c m  d e  g r o s o r  y  c u b r e
t a m b i é n  l o s  b o r d e s .  C o l o c a  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 .

P r e p a r a  e l  c o r a z ó n  c r e m o s o  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  m e z c l a n d o  l a
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  s u a v e  c o n  e l  c a r a m e l o .  A ñ a d 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 .

V i e r t e  e l  c o r a z ó n  c r e m o s o  e n  c a d a  m o l d e  y  v u e l v e  a  c o l o c a r  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  d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  ( a ñ a d e  u n  p o c o  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a  s i  e l  c h o c o l a t e
d e r r e t i d o  e s t á  m u y  s e c o )  y  v i é r t e l o  s o b r e  c a d a  m o l d e .  V u e l v e  a  p o n e r  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  ¡ y  D I S F R U T A !  : - )

Cups de mantequilla de
cacahuetes XXL 

4

5

 6 porciones 
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Ingredientes Etapas 
1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c o c o
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 , 5  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
2  c u c h a r a d a s  d e  c r e m 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
4  c u c h a r a d a s  d e  c o c o  r a l l a d o

T O P P I N G
1 2  a l m e n d r a s ,  c r u d a s  o  t o s t a d a s  

Energy balls al
estilo Raffaelo Listas en

1 0  m i n u t o s  
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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

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

p r o c e s a d 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

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

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

c u c h a r a d i t a  d e  l a  m e z c l a  p a r a  c a d a  b o l a ,

c o l o c a  u n a  a l m e n d r a  e n  e l  c e n t r o  y  a ñ a d e

o t r a  m e d i a  b o l a  e n c i m a .  B a ñ a  t u s  e n e r g y

b a l l s  e n  c o c o  r a l l a d o  y  ¡ l i s t o ,  e s t á n  l i s t a s

p a r a  d i s f r u t a r !  ¡ U n  s n a c k  s e n c i l l o  y  d e l i c i o s o

e n  5  m i n u t o s !  : - )

1

2

 12 porciones
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Smoothie de chocolate Liejano 

Ingredientes

Etapas

Listo en
5  m i n u t o s

¡Mi última obsesión culinaria! ¡Tan delicioso y fresco! 

2  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r 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  
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  
3  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  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u e t e s  c r e m o s o

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

A ñ a d e  r o d a j a s  d e  p l á t a n o ,  t r o c i t o s  d e  c a c a o  y
a l g u n o s  p e d a c i t o s  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  p a r a
u n  t o q u e  e x t r a .  : - )
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E s t a  r e c e t a  h a  s i d o  t o t a l m e n t e  a p r o b a d a
p o r  m i  n o v i o ,  j a j a ,  ¡ y  a  P e e r  l e  e n c a n t ó !  

A notar 
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Dulces y
snacks con

cocción
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Brownies para sentirte bien

Ingredientes

Etapas

Listos en
4 0  m i n u t o s  

Los brownies más irresistibles, húmedos, pegajosos y con un toque de

caramelo salado, perfectos para cualquier día de la semana.

M A S A
2 / 3  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  ( n o  l a s  m u e l a s
d e m a s i a d o  f i n a s ;  e s  i d e a l  q u e  q u e d e n
p e q u e ñ o s  t r o c i t o s  p a r a  a p o r t a r  u n  t o q u e
c r u j i e n t e )
½  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n 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
1  t a z a  d e  c a l a b a z a  h o r n e a d a  y  p e l a d a  ( y o
s u e l o  h o r n e a r l a  e l  d í a  a n t e r i o r  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  u s a r l a  a l  d í a  s i g u i e n t e )
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
1  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  ( p r e p a r a d a  c o n
1 2  d á t i l 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  y  1  t a z a  d e  a g u a )
2  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a n a c a r d o
T O P P I N G  /  CA PA  D E  CA R A M E LO
1  t a z a  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  ( l i c ú a  1 2  d á t i l e s
M e d j o o l  c o n  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  y  u n  p o c o  d e  a g u 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 . M e z c l a  b i e n  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 a s a  c o n  t u s
m a n o s  o  c o n  u n  p r o c e s a d 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 a
t e x t u r a  e s p e s a  y  c r e m o s a .

3 . V i e r t e  l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  e n  t u
m o l d e  ( f o r r a d o  c o n  p a p e l  d e
h o r n e a r ) .

4 . A ñ a d e  e l  c a r a m e l o  p a r a  u n a  c a p a
i n t e r m e d i a ;  e s t o  l o s  h a r á  s ú p e r
s u a v e s .

5 . A ñ a d e  e l  t o p p i n g .
6 . H o r n e a  l o s  b r o w n i e s  d u r a n t e  3 0

m i n u t o s  y  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 .

7 . E s p o l v o r e a  c a c a o  e n  p o l v o  p o r
e n c i m a  a n t e s  d e  s e r v i r  y  ¡ d i s f r u t a !

8 . S e  c o n s e r v a n  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  h a s t a
7  d í a s .
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DONUTS ROSAS

Ingredientes

Etapas

Listos en
4 0  m i n u t o s  

No hay nada mejor que unos buenos donuts rosas.

1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m u e l e  a v e n a  e n
h o j u e l a s )
1 / 2  t a z a  d e  p o l v o  d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s
1  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 a  d e  c a n e l 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 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s
2  h u e v o s  d e  l i n a z a  ( 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 a z a  m o l i d a s  +  4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a )
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a  ( o  l e c h e  d e  a v e n a )
G L A S E A D O
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  y  e n j u a g a d o s
3  c u c h a r a d a s  d e  x i l i t o 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
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a
O p c i o n a l :  1  a  2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
r e m o l a c h a  o  1 / 2  t a z a  d e  f r a m b u e s a s  l i o f i l i z a d a s
p a r a  q u e  e l  g l a s e a d o  s e a  r o s a

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 . 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  e n  u n  b o l  y  m e z c l a  b i e n .
3 . V i e r t e  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a  y  a ñ a d e  l o s  h u e v o s  d e  l i n a z a ,  m e z c l a  b i e n .
4 . C o l o c a  l a  m a s a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a  q u e  s e  e s p e s e  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
5 . R e p a r t e  l a  m e z c l a  u n i f o r m e m e n t e  e n  t u s  m o l d e s  d e  d o n u t s  d e  s i l i c o n a  y  h o r n e a

d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .
6 . M i e n t r a s  s e  h o r n e a n  t u s  d o n u t s ,  p r e p a r a  e l  g l a s e a d o .  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  a  a l t a  p o t e n c i a  y  c o l ó c a l o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s ,
h a s t a  q u e  l o s  d o n u t s  e s t é n  l i s t o s .

7 . D e j a  q u e  l o s  d o n u t s  s e  e n f r í e n  c o m p l e t a m e n t e  a n t e s  d e  d e s m o l d a r l o s .  A ñ a d e  e l
g l a s e a d o  d e  a n a c a r d o s  p o r  e n c i m a  y  e s p o l v o r e a  c o n  c o c o  r a l l a d o  y  f r a m b u e s a s
l i o f i l i z a d a s .
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Ingredientes Etapas

1

2

Adoro

 estos pancakes.

Fitness pancakes

MI HERMANITO ES UN FAN

DE LOS PANCAKES NO

VEGANOS ¡Y TAMBIÉN LOS

ADORÓ! :)
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3

4
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A ñ a d e  l o s  c o p o s  d e  a v e n 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
o b t e n e r  h a r i n a  d e  a v e n a .  Tr a n s f i e r e  l a  h a r i n a  a  u n  b o l ,  a ñ a d e  e l  a z ú c a r  d e
c o c o ,  e l  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  y  l o s  p l á t a n o s  t r i t u r a d o s .  M e z c l a  t o d o  b i e n .

A ñ a d e  p o c o  a  p o c o  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í .

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

S i r v e  i n m e d i a t a m e n t e  o  d i s f r u t a  f r í o .  A ñ a d e  t u s  t o p p i n g s  f a v o r i t o s .  P o r
e j e m p l o ,  a  m í  m e  g u s t a n  m u c h o  l o s  a r á n d a n o s ,  l a s  r o d a j a s  d e  p l á t a n o ,  l a
c a n e l a  y  u n  p o c o  m á s  d e  c a r a m e l o ,  p o r q u e …  ¿ p o r  q u é  n o ?  : )

1  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r 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  m a n í  c r e m o s a
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
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
2  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  t r i t u r a d o s
T O P P I N G
c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  ( o  s i r o p e  d e  a r c e )
a r á n d a n o s
r o d a j a s  d e  p l á t a n o
c a n e l a  e n  p o l v o

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Cookies con pepitas de chocolate

Ingredientes

Etapas

Duracción Cocción Listos en
1 0  m i n u t o s 1 2  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s  

Un snack saludable rico en proteínas.

1 / 3  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  c o l m 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
2 / 3  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  o  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o
( a p r o x i m a d a m e n t e  1 5 0  g )
2  c u c h a r a d a s  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  ( p u e d e s  a g r e g a r  u n a
m á s  s i  l a  m e z c l a  q u e d a  d e m a s i a d o  s e c a )
½  t a z a  d e  p e p i t a s  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a 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 . E n  u n  b o l ,  a ñ a d e  e l  a z ú c a r  d e  c o c o ,  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 a  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  y  l a  l e c h e  d e
a l m e n d r a  y  m e z c l a  b i e n .  A ñ a d e  l a s  c h i s p a s  d e  c h o c o l a t e .

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

4 . C o l o c a  t u s  g a l l e t a s  e n  u n a  b a n d e j a  c u b i e r t a  c o n  p a p e l  d e
h o r n e a r  y  h o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s .

5 . E s t á n  t o d a v í a  b a s t a n t e  b l a n d a s  c u a n d o  l a s  s a c a s  d e l
h o r n o ;  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  y  ¡ D I S F R U T A !  : - )

6 . P u e d e s  g u a r d a r l 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  d u r a n t e
u n o s  d í a s ,  ¡ a u n q u e  e s t o y  s e g u r a  d e  q u e  d e s a p a r e c e r á n  e n
c u e s t i ó n  d e  s e g u n d o s !
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Muffins de la felicidad 
Ingredientes Etapas

1
2

3

1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
2  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o  
5  c u c h a r a d a s  d e  t u  c r e m 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
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
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 n a c a r d o
2 0 0  m l  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  u n a  p i z c a
d e  s a l   

C E N T R O  F U D G E
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l ,  s i n  h u e s o  
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 n a c a r d 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  
1 0  g r  d e  c a c a o  e n  p o l v o  ( o p c i o n a l )  

T O P P I N G  
f l o c o n e s  d e  a v e n a  j u m b o  ( u s o  s i n
g l u t e n ) ,  a l m e n d r a s  b l a n c a s  p i c a d 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 .

E n  u n  b o l ,  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  y  m e z c l a  b i e n .  P u e d e s
u s a r  t u s  m a n o s  o  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s .  R e s e r v a  m i e n t r a s  p r e p a r a s
e l  c a r a m e l o .

A ñ a d e  l o s  d á t i l e s ,  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o s ,  e l  e x t r a c t o  d e  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 q u i t o  d e  a g u 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  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .

To m a  t 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  y  r e l l é n a l o s  h a s t a  l a  m i t a d  c o n  l a
p r e p a r a c i ó n .  A ñ a d e  a p r o x i m a d a m e n t e  1  c u c h a r a d i t a  d e  t u  c o r a z ó n
c r e m o s o  e n  c a d a  m u f f i n  y  c u b r e  c o n  e l  r e s t o  d e  l a  m e z c l a .

E s p o l v o r e a  c o p o s  d e  a v e n a  y  a l m e n d r a s  l a m i n a d a s ,  y  h o r n e a  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .  L o s  m u f f i n s  a ú n  e s t a r á n  s u a v e s  a l  s a l i r  d e l  h o r n o ;  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  a n t e s  d e  d e s m o l d a r l o s  ¡ y  d i s f r u t a !

4

5

8 porciones
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Barras saludables 
al estilo granola de

chocolate 
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Ingredientes Etapas
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  ( u s o  e s t o s
j u m b o  y  s i n  g l u t e n )
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  
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  n u e c e s  
6  d á t i l e s  M e d j o o l ,  s i n  h u e s o  y  c o r t a d o s
e n  c u b i t o s
1  t a z a  d e  m o r a s  s e c a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l 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 - 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
1 / 2  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  
3  c u c h a r a d a s  g r a n d e s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u e t e s  c r e m o s o

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

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 o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o .  A ñ a d e  1 2  d á t i l 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  y  2 5 0  m l  d e  a g u 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  o b t e n e r  u n a
c o n s i s t e n c i a  c r e m o s 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  e n  u n  b o l  y  m e z c l a
b i e n .  V i e r t e  l a  p r e p a r a c i ó n  e n  t u s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  y  h o r n e a
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  L u e g o  d e j a  e n f r i a r  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .

A ñ a d e  u n a  c a p a  d e  c a r a m e l o  s o b r e  l a s  b a r r i t a s .  D e r r i t e  e l
c h o c o l a t e  y  v i é r t e l o  s o b r e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o .  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  1 5  m i n u t o s ,  h a s t a  q u e  e l  c h o c o l a t e  e s t é
f i r m e .  P u e d e s  c o n s e r v a r  t u s  b a r r i 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  v a r i o s  d í a s .
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Muffins al estilo
banana bread
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6 porciones 

Página 53

Ingredientes Etapas
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 ,  m e z c l a d o s
3  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  b i e n  m a c h a c a d o s
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 , 5  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
2  c u c h a r a d a s  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  ( 3  d á t i l e s
m e z c l a d a s  a  ¼  d e  t a z a  d e  a g u a )  

T O P P I N G S
1  p l á t a n o ,  e n  t r o c i t o s
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  c r u d o  v e g a n a
U n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  

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 .

P a r a  e l  c a r a m e l o ,  m e z c l a  4  d á t i l e s ,  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  y  6 0  m l  d e  a g u a .  C o l o c 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  b o l  y  m e z c l a  b i e n .  V i e r t e  l a
p r e p a r a c i ó n  e n  t u s  m o l d e s  p a r a  m u f f i n s  ( y o  u s o
m o l d e s  d e  s i l i c o n a )  y  d e c o r a  c o n  r o d a j a s  d e  p l á t a n o ,
t r o c i t o s  d e  c h o c o l a t e  y  c o p o s  d e  a v e n a .

H o r n e a  d u r a n t e  5 0  m i n u t o s ,  d e j a  e n f r i a r  y  ¡ D I S F R U TA !
¡ E l  d e s a y u n o  o  l a  m e r i e n d a  p e r f e c t a !  I d e a l  t a m b i é n
p a r a  l l e v a r  a l  t r a b a j o  o  a  l a  e s c u e l a .  : - )
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Barras crujientes al estilo
granola

Ingredientes

Etapas

Listas en
3 0  m i n u t o s  

Tan satisfactorias y increíbles.

1 ⁄ 2  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  s u a v e  
1 ⁄ 2  t a z a  d e  s i r o p e  d e  a r c e  
2 , 5  t a z a s  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a  
1 ⁄ 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  
1 ⁄ 3  t a z a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  ( o  a r r o z  i n f l a d o )
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  p i c a d a s
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s  p i c a d a s  
1 ⁄ 2  t a z a  d e  n i b s  d e  c a c a o  
1 / 2  t a z a  d e  m a n í  p i c a d o
2  c u c h a r a d i t a s  d e  c a n e l 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  y  p r e p a r a  u n
m o l d e  d e  s i l i c o n a  p a r a  b a r r i t a s .

2 . M e z c l a  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  c o n  e l
s i r o p e  d e  a r c e .

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

4 . R e p a r t e  l a  m e z c l a  d e  g r a n o l a  u n i f o r m e m e n t e  e n
l o s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  y  h o r n e a  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s .

5 . D é j a l a s  e n f r i a r  a l  m e n o s  1 0  m i n u t o s .  U n a  v e z
f r í a s ,  ¡ q u e d a n  s ú p e r  c r u j i e n t e s  y  d e l i c i o s a s !
¡ B u e n  p r o v e c h o !  : - )
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Cookies de flocones de
avena con pasas 

Ingredientes

Etapas

Listos en
2 0  m i n u t o s  

Perfectos en cualquier momento.

1  t a z a  d e  f l o c o n e s  d e  a v e 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 i t a  d e  c a n e l a  
1 / 4  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  c r e m 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  ( 6 - 7
d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s  s i n
h u e s o ,  1 / 2  t a z a  d e  a g u a ,  1 / 2
c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a )  ( o
a l t e r n a t i v a m e n t e  1 / 2  t a z a  d e
s i r o p e  d e  a r c e )   
1 / 3  t a z a  d e  p a s a s  

1 . E m p i e z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o  s i  n o  t i e n e s  u n a  b u e n a  c a n t i d a d  e n  t u  r e f r i g e r a d o r  ( ¡ y o  s i e m p r e
t e n g o ,  e s  t a n  p r á c t i c o ! ) .  C o l o c a  l o 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 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  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .  S i  n o  t i e n e s  d á t i l e s  e n  c a s a ,  t a m b i é n  p u e d e s  u s a r
s i r o p e  d e  a r c e .

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 . 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 .  F o r m a  p e q u e ñ a s  b o l i t a s  c o n  t u s  m a n o s  y

c o l ó c a l a s  e n  u n a  b a n d e j a  d e  h o r n o  c u b i e r t a  c o n  p a p e l  d e  h o r n e a r .  P r e s i o n a  e n  e l  c e n t r o  p a r a  d a r l e s
u n a  b o n i t a  f o r m a  d e  g a l l e t a .

4 . H o r n e a  t u s  c o o k i e s  d u r a n t e  1 0  a  1 5  m i n u t o s .  A ú n  e s t a r á n  s u a v e s  a l  s a c a r l a s  d e l  h o r n o ;  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 .  M e  e n c a n t a  d i s f r u t a r l a s  e n  e l  d e s a y u n o  o  c o m o  m e r i e n d a .  S o n  u n a  m e z c l a  d u l c e  s i n
s e r  d e m a s i a d o  d u l c e s  y  u n  e x c e l e n t e  s n a c k  p a r a  l l e v a r  a l  t r a b a j o  o  a l  c o l e g i o .  : - ) )
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Muffins al estilo
banana bread a las pépites

de chocolate negro

Duracción Cocción Listos en
1 0  m i n u t o s 2 0  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s
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Ingredientes Etapas
1

2

3

1 / 2  t a z a  d e  h a r i n 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  ( u s o
s i n  g l u t e n )  p a r a  o b t e n e r  e s t a
t e x t u r a  d e  h a r i n a  c a s e r a )
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s   
3  c u c h a r a d a s  d e  a v e n a  j u m b 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  p l á t a n o s  g r a n d e s  m a d u r o s ,
m a c h a c a d 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
c a c a h u e t e s  c r u j i e n t e
1 / 2  t a z a  d e  c r e m a  d e  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s  ( m e z c l a  7  d á t i l e s  c o n  ½
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  y  c o n  1 / 2  t a z a  d e  a g u a )   
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r 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  

T O P P I N G S
f l o c o n e s  d e  a v e n a
u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o

P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  ° C  y  p r e p a r a  t u  m o l d e  d e  m u f f i n s  d e
s i l i c o n a .  L a  p r e p a r a c i ó n  p e r m i t e  h a c e r  d e  6  a  8  m u f f i n s ,  s e g ú n
e l  t a m a ñ o  d e  t u s  m o l d e s .

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

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

R e p a r t e  l a  m e z c l a  d e  m a n e r a  u n i f o r m e  e n  c a d a  m o l d e  d e
m u f f i n s .  E s p o l v o r e a  c o p o s  d e  a v e n a  y  a z ú c a r  d e  c o c o .  E s t o  l e s
d a  u n  t o q u e  e s p e c i a l ,  n o  t e  s a l t e s  e s t e  p a s o .

H o r n e a  l o s  m u f f i n s  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n
d o r a d o s  y  l u e g o  d é j a l o s  e n f r i a r  a l  m e n o s  1 5  m i n u t o s .
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Muffins en pequeña
cantidad de azúcar 

Ingredientes

Etapas

Listos en
4 0  m i n u t o s  

¡El desayuno, snack or postre perfecto!

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

T O P P I N G S
a r á n d a n o s ,  1  p l á t a n o  e n  p e q u e ñ o s  t r o z o s  y
u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  ( e n  o p c i ó n )  

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

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

3 . To m a  t u  m o l d e  d e  m u f f i n s  d e
s i l i c o n a ,  l l e n a  c a d a  c o m p a r t i m e n t o
h a s t a  l a  m i t a d ,  a ñ a d e  a r á n d a n o s
f r e s c o s  y  v i e r t e  e l  r e s t o  d e  l a  m e z c l a
e n c i m a .

4 . D e c o r a  c o n  a l g u n o s  a r á n d a n o s
f r e s c o s  a d i c i o n a l e s ,  r o d a j a s  d e
p l á t a n o ,  c o p o s  d e  a v e n a  y  a z ú c a r  d e
c o c o .

5 . H o r n e a  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  y  d e j a
e n f r i a r  c o m p l e t a m e n t e .

6 . G u a r d a  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  3  a  5  d í a s .
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1 . E l  ú n i c o  e n d u l z a n t e  e n  e s t a  r e c e t a  s o n  l o s
p l á t a n o s .  S i  c r e e s  q u e  n o  e s  l o  s u f i c i e n t e m e n t e
d u l c e ,  a ñ a d e  2  c u c h a r a d a s  d e  s i r o p e  d e  a r c e  o
2 - 3  d á t i l e s  M e d j o o l  a  l a  m e z c l a .

2 . T a m b i é n  p u e d e s  h a c e r  f á c i l m e n t e  e s t a  r e c e t a  s i n
c a c a h u e t e s  u s a n d o  l e c h e  d e  a v e n a  e n  l u g a r  d e
l e c h e  d e  a l m e n d r a .

A notar 
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Barras de chocolate blanco

Ingredientes

Etapas

Listas en
1 0  m i n  +  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  2  h o r a s  

Las barras de chocolate perfectas y saludables.

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  y
e n j u a g a d o s  
1  t a z a  d e  m a n t e c a  d e  c a c a o
d e r r e t 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  
4  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  c o c o  
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o

T O P P I N G
1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s  l i o f i l i z a d a s
( e n  o p c i ó n )  

1 . R e m o j a  t u s  a n a c a r d o s  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  y  l u e g o
e n j u á g a l o s  b i e n .

2 . D e r r i t e  l a  m a n t e c a  d e  c a c a o  a l  b a ñ o  m a r í a .
3 . 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  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  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  c r e m o s a .  V i e r t e  l a
m e z c l a  e n  t u s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  t a b l e t a s  d e  c h o c o l a t e .
P a r a  u n  t o q u e  d e  c o l o r  y  t e x t u r a  c r u j i e n t e ,  p u e d e s  a ñ a d i r
f r a m b u e s a s  l i o f i l i z a d a s  o  c u a l q u i e r  o t r o  t o p p i n g  d e  t u
e l e c c i ó n  ( n u e c e s  p e c a n a s  t o s t a d a s ,  a l m e n d r a s ,  b a y a s  d e
g o j i ,  e t c . ) .

4 . C o l ó 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  1  a  2  h o r a s  ¡ y  B U E N
P R O V E C H O !

 P u e d e s  c o n s e r v a r l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  v a r i a s  s e m a n a s .
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Ingredientes Etapas
1
2

3

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

C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  e l  c a r a m e l o  ( m e  g u s t a  t e n e r  b a s t a n t e
c a n t i d a d  e n  e l  r e f r i g e r a d o r ,  s e  c o n s e r v a  a l  m e n o s  d o s  d í a s ) .
M e z c l a  b i e n  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í ,  e l  c a r a m e l o  y  l a  l e c h e  d e
a l m e n d r a .

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  l a  h a r i n a  d e  a v e n a .  Yo  p r e p a r o
e s t o  t r i t u r a n d o  l a s  a l m e n d r a s  y  l o s  c o p o s  d e  a v e n a  e n  m i
V i t a m i x  d u r a n t e  u n o s  s e g u n d o s .

Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  m o l d e  f o r r a d o  c o n  p a p e l  d e  h o r n e a r
y  h o r n e a  t u  b l o n d i e  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  L u e g o  d é j a l o  e n f r i a r
a l  m e n o s  1 0  m i n u t o s ,  e s p o l v o r e a  c o n  a l m e n d r a s  l a m i n a d a s  y
u n  p o c o  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  ¡ y  d i s f r u t a !
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Blondies a la mantequilla de
cacahuetes

4
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Cookies al caramelo

Ingredientes

Etapas

Puedes hacer Listos en
9 - 1 2  c o o k i e s 6 0  m i n u t o s  

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

CA R A M E LO
1 2  d á t i l e s  M e d j o o l  s i n  h u e s o  a  m e z c l a r  c o n  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  y  c o n  1
t a z a  d e  a g u a

1 . P r e p a r a  e l  c a r a m e l o :  m e z c l a  1 7  d á t i l e s  M e d j o o l ,  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  y  3 0 0  m l  d e
a g u a .

2 . R e s e r v a  5  c u c h a r a d a s  d e  c a r a m e l o  p a r a  l a  m a s a .  Tr a n s f i e r e  e l
r e s t o  a  u n a  b a n d e j a  d e  c u b i t o s  d e  h i e l o  d e  s i l i c o n a  y  c o l ó c a l a
e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  u n a  h o r a .

3 . P r e p a r a  l a  m a 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  e n  u n  b o l  y
m e z c l a n d o  b i e n .

4 . 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 .
5 . U n a  v e z  q u e  l o s  c u b i t o s  d e  c a r a m e l o  e s t é n  b i e n  c o n g e l a d o s ,

a ñ á d e l o s  a  t u  m a s a  d e  g a l l e t a  c r u d a .
6 . F o r m a  p e q u e ñ a s  b o l a s  d e  m a s a  d e  g a l l e t a ,  c o l ó c a l a s  e n  t u

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

7 . H o r n e a  d u r a n t e  1 3  m i n u t o s ,  d e j a  e n f r i a r  y  d i s f r u t a .  ¡ Ta n
s u a v e s  y  d e l i c i o s a s !
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C o m i e n z a  r e t i r a n d o  l o s  h u e s o s  d e  l a s  c i r u e l a s ,  a ñ á d e l a s  a  u n a  c a c e r o l a
c o n  a g u a ,  a z ú c a r  d e  c o c o  y  c a n e l a ,  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  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  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  c r e m o s a  d e
m e r m e l a d a .
M i e n t r a s  t a n t o ,  m e z c l a  b i e n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  c r u m b l e  y  c o n s e r v a
l a  m e z c l a  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  c i r u e l a s  e s t é n  l i s t a s .
P r e c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 8 0  ° C ,  c u b r e  t u  b a n d e j a  d e  h o r n o  c o n  p a p e l  d e
h o r n e a r  y  e x t i e n d e  u n i f o r m e m e n t e  2 / 3  d e  l a  m a s a  d e  c r u m b l e .  A ñ a d e  l a
c a p a  d e  m e r m e l a d a  d e  c i r u e l a s  y  c u b r e  c o n  e l  r e s t o  d e  l a  m a s a  d e
c r u m b l e .
H o r n e a  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s .  M e  e n c a n t a  f r í o  y  s u e l o  d e j a r l o  e n f r i a r  u n a
h o r a  d e s p u é s ,  p e r o  t a m b i é n  p u e d e s  d i s f r u t a r l o  t i b i o .  Ta m b i é n  e s  u n
e x c e l e n t e  d e s a y u n o  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 .

Duracción Cocción Listos en
3 0  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s 7 0  m i n u t o s  

Ingredientes Etapas

1

2

3

C R U M B L E
1 , 5  t a z a s  d e  f l o c o n e s  d e  a v e n a
( u s o  e s t o s  j u m b o  y  s i n  
½  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
½  t a z a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
½  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 n  p o l v o )
2  c u c h a r a d a s  d e  t u  c r e m 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

T O P P I N G
1 6  c i r u e l a s  p e q u e ñ a s
( Z w e t s c h k e n )  
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  e n
p o l v o

Crumble squares

4
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Dulces para
la Navidad 
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Kipferls 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 ;
u s o  f l o c o n e s  d e  a v e n a  s i n  g l u t e n )  
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 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  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 .  : - )  

A notar 
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El famoso granola
de Navidad

Ingredientes

Etapas

Listo en
3 0  m i n u t o s

Perfecto para una acogedora mañana navideña.

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

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  c u b r e  u n a  b a n d e j a  d e  h o r n o  c o n  p a p e l  d e
h o r n e a r .

2 . E n  u n  b o l ,  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 ,  a ñ a d e  l o s  d á t i l e s  p i c a d o s ,  e l
p l á t a n o ,  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  y  e l  s i r o p e  d e  a r c e ,  y  m e z c l a  b i e n .

3 . Tr a n s f i e r e  e l  g r a n o l a  a  l a  b a n d e j a  d e  h o r n o  y  h o r n e a  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
R e m u e v e  p a r a  q u e  t o d o s  l o s  l a d o s  q u e d e n  c r u j i e n t e s  y  c o n t i n ú a  h o r n e a n d o  d e  3
a  5  m i n u t o s  m á s ,  h a s t a  q u e  e l  g r a n o l a  e s t é  d o r a d o .  D e j a  e n f r i a r  d u r a n t e  2 0
m i n u t o s .

4 . G u á r d a l o  e n  u n  r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e  h a s t a  1 0  d í a s .
5 . ¡ M e  E N C A N TA  c o m e r l o  s o l o ,  a ñ a d i r l o  a  u n  s m o o t h i e  b o w l  o  p r e p a r a r  u n

d e l i c i o s o  b o l  d e  g r a n o l a  c o n  f r u t o s  r o j o s ,  p l á t a n o  y  l e c h e  d e  a l m e n d r a !  ¡ S ú p e r
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! 

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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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  s i r o p 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  ( 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  ( 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  s i r o p 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 c i t 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  d e  h o r n o  c o n  p a p e l  d e  h o r n e a r .

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 .  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  q u e  e s p e s e  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
A ñ a d e  l a  m e z c l a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n  u n
b o l  p e q u e ñ o  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  y  m e z c l a  b i e n .  R e s e r v a  l a
m e r m e l a d a .

3 . E n  o t r o  b o l ,  m e z c l a  l o s  f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  l a
h a r i n a  d e  a l m e n d r a  y  e l  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a .
A ñ a d e  e l  s i r o p e  d e  a r c e ,  t u  c r e m a  d e
c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a ,  y  m e z c l a  b i e n .

4 . F o r m a  1 0  p e q u e ñ a s  b o l i t a s  y  c o l ó c a l a s  e n  l a
b a n d e j a  d e  h o r n o .  C o n  t u  p u l g a r ,  p r e s i o n a  e l
c e n t r o  p a r a  c r e a r  u n  a g u j e r o .  L u e g o ,  r e l l e n a
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  y  h o r n e a  l a s
g a l l e t a s  d u r a n t e  1 3  m i n u t o s .

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

6 . P u e d e s  g u a r d a r  l 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  h a s t a  7  d í a s .  : - )  ¡ B u e n  p r o v e c h o !
¡ 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 !

 10 porciones

Pequeñas tartaletas navideñas típicas alemanas con un toque saludable.

Duracción Cocción Listos en

Ingredientes

Etapas
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Duracción Cocción Listos en
1 5  m i n u t o s 3 0  m i n u t o s 4 5  m i n u t o s

Ingredientes Etapas

1

2

3

B A S E  
8  d á t i l e s  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  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  n u e z  m o s c a d a  
1  t a z a  d e  m o r a s  s e c a s  

F U D G E  D E  CA L A B A Z A  
2  t a z a s  d e  c a l a b a z a  h o r n e a d a  y
p e l a d a
7  d á t i l e s  M e d j o o l ,  s i n  h u e s o
1  p l á t a n o  g r a n d e  y  b i e n  m a d u 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  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  e n  p o l v o  
u n a  p i z c a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  P u m p k i n  s p i c e s

C o m i e n z a  p r e p a r a n d o  l a  b a s e .  C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n
t u  l i c u a d o r a  o  p r o c e s a d 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  o b t e n e r
u n a  c o n s i s t e n c i a  a r e n o s a .  A ñ a d e  u n  p o c o  d e  a g u a  s i  e s
n e c e s a r i o .
E x t i e n d e  l a  m a s a  u n i f o r m e m e n t e  e n  t u  m o l d e  y  p r e s i o n a  c o n  l a s
m a n o s  p a r a  f o r m a r  u n a  b a s e  d e  1  a  2  c m  d e  g r o s o r .  C o l ó c 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  e l  r e l l e n o  d e  c a l a b a z 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  r e l l e n o  d e  c a l a b a z a  e n  t u
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  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .
V i e r t e  l a  m e z c l a  s o b r e  l a  m a s a .  E s t a  c a p a  d e b e  s e r
a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  o  t r e s  v e c e s  m á s  g r u e s a  q u e  l a  b a s e .
V u e l v e  a  c o l o c a r  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 .  A ñ a d e  u n
t o q u e  d e  c a r a m e l o  s o b r e  c a d a  p o r c i ó n  a n t e s  d e  s e r v i r  ¡ y
D I S F R U TA !

Pumpkin pie squares
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Ingredientes Etapas

1

2

3

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

C o m i e n z a  c o c i n a n d o  l o s  c o p o s  d e  a v e n a .  A ñ a d e  e l  a g u a  y  l o s
c o p o s  d e  a v e n a  e n  u n a  c a c e r o l a  p e q u e ñ a  y  c o c i n a  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  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  c r e m o s a .
M i e n t r a s  t a n t o ,  a ñ a d e  l a s  a l m e n d r a s ,  l a s  n u e c e s  p e c a n a s  y  e l
a z ú c a r  d e  c o c o  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  t u é s t a l a s  d u r a n t e
u n o s  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  d o r a d a s .
T r a n s f i e r e  l o s  c o p o s  d e  a v e n a  a  u n  b o l ,  a ñ a d e  l a s  r o d a j a s  d e
m a n z a n a ,  l o s  a r á n d a n o s ,  l a s  n u e c e s  p e c a n a s  y  a l m e n d r a s
t o s t a d a s ,  l a  c a n e l a ,  l o s  t r o c i t o s  d e  c a c a o ,  l o s  d á t i l e s  y  l a
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í .  A ñ a d e  u n a  c u c h a r a d i t a  d e  s i r o p e  d e  a r c e  y  t u
d e l i c i o s o  m u e s l i  e s t a r á  l i s t o .
¡ M e  e n c a n t a  p o r  s u  e f e c t o  r e c o n f o r t a n t e ,  r i c o  e n  g r a s a s  b u e n a s ,
p r o t e í n a s  y  c a r b o h i d r a t o s ,  y  m e  m a n t i e n e  s a t i s f e c h a  d u r a n t e
m u c h o  t i e m p o !  ¡ S ú p e r  d e l i c i o s o !  : - )
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Muesli de nueces caramelizadas 

4

Listo en
1 0  m i n u t o s
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Sablés navideños  

Ingredientes

Etapas

Listos en
5 0  m i n u t o s  

Galletas crujientes de copos de avena para unas vacaciones

saludables y deliciosas.

1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m u e l e  t u s
f l o c o n e s  d e  a v e n 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  ( m u e l e
a l m e n d r a s  a  a l t a  p o t e n c i 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
1 / 2  t a z a  d e  s i r o p 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 n a c a r d o s
G L A S E A D O
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  y
e n j u a g a d o s
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a
3  c u c h a r a d a s  d e  x i l i t o l
1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s  l i o f i l i z a d a s  ( p a r a
q u e  e l  g l a s e a d o  s e a  r o s a )
O p c i o n a l :  c h o c o l a t e ,  f i d e o s  d e  a z ú c a r ,
c o c o  r a l l a d o

1 . E n  u n  b o l ,  m e z c l a  l a  h a r i n a  d e  a v e n a ,  l a
h a r i n a  d e  a l m e n d r a  y  l a  v a i n i l l a .  A ñ a d e
l a  m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o s  y  e l  s i r o p e
d e  a r c e .

2 . C u b r e  l a  m a s a  c o n  u n  p a ñ o  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  3 0  m i n u t o s .

3 . M i e n t r a s  t a n t o ,  p r e p a r a  e l  g l a s e a d o .
C o l o c 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  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 o n s i s t e n c i a
c r e m o s a .  Ta m b i é n  g u a r d a  e l  g l a s e a d o
e n  e l  r e f r i g e r a d o r .

4 . 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 l s i u s .

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

6 . H o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s ,  d e j a  e n f r i a r
c o m p l e t a m e n t e ,  a ñ a d e  e l  g l a s e a d o  r o s a
d e  a n a c a r d o s  ( o p c i o n a l )  y  t u s  t o p p i n g s
f a v o r i t o s .

7 . P u e d e s  g u a r d a r  t u 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  h a s t a  7  d í a s .
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Puedes hacer 10
sablés  adorables
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Zimtsternes alemánes

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  s i r o p 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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@CAROLINEDEISLER

¿QUIERES MÁS INSPIRACIÓN PARA
UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE? 

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

ebooks.  

Puedes estar orgullosa de ti misma: ¡has alimentado tu cuerpo y tu mente de esta manera!
Espero que te haya sentado bien y que te motive para seguir comiendo y moviéndote así.

Al igual que sigues cuidando de ti misma, ¡piensa en ti! Eres una verdadera fuente de
inspiración para todos los que te rodean y para mí. ¡Estoy deseando leer tus comentarios!

¡Te envío mucho amor y buenas vibraciones!

¡TE AGRADEZCO MUCHOOOO!
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SHOP-RESET .COM

¡PUEDES COMPRAR MIS OTROS DIFERENTES
EBOOKS DESDE AHORA! 

¡ C O M P R A  M I S  O T R O S  E B O O K S  A H O R A !
P U E D E S  H A C E R  C L I C  E N  E L  E N L A C E  D E  A B A J O  P A R A  D E S C U B R I R  M I S  O T R O S

P R O G R A M A S  V E G A N O S  R E S E T  Y  L I B R O S  D E  R E C E T A S  S A L U D A B L E S .  ¡ T E  A Y U D A R Á N
A  M A N T E N E R T E  E N  F O R M A  Y  S E N T I R T E  A Ú N  M E J O R  C A D A  D Í A !  
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