
Vegano saludable  
por Caroline Deisler 

   65 RECETAS VEGANAS
SALUDABLES 

Sin azúcar 
Sin gluten 
Sin aceite 



Vegano saludable 
7 0  R E C E T A S  P A R A  U N  C U E R P O  E N  F O R M A

Y  T O N I F I C A D O  S I N  A Z Ú C A R  /  G L U T E N  /
A C E I T E   

por Caroline
Deisler 





Contenido 

BIENVENIDO/A SOBRE MÍ LAS CLAVES PARA UNA

DIETA SALUDABLE INGREDIENTES BÁSICOS

UTENSILIOS DE COCINA PLAN DE COMIDAS LISTA DE

AUTOCUIDADO IDEAS PARA EL DESAYUNO BARRA DE

BATIDOS BOCADILLOS LIGEROS MIS COMIDAS

FAVORITAS DULCES SALUDABLES PÁGINA DE

AGRADECIMIENTO



¡Bienvenido! 

Hola, chicos, 

¡Bienvenidos a mi segundo ebook! Ahora que ya conocen mi f i losofía,  mi esti lo de vida y

mis trucos diarios para sentirme de maravil la,  es hora de compartir  con ustedes una guía

con mis recetas favoritas. Siempre me ha apasionado la comida y creo que no

necesitamos privarnos de nada para vernos y sentirnos bien. Lo que realmente se nota es

cuando somos felices y gozamos de buena salud.  

¿Qué mejor que disfrutar de la comida cada día, sentirte de maravil la y verte igual de bien?

:-)) Este l ibro electrónico de recetas te dará un sinfín de ideas para tus comidas diarias y

nunca tendrás que preocuparte por las calorías ni arrepentirte de nada de lo que comas.

¿Suena genial ,  verdad? :-)  ¡Empecemos!

Caroline Deisler 

www.shop-reset .com

@carolinedeisler 



Lo que haces día tras día
es en lo que te

conviertes. 



Q U I É R E T E  L O  S U F I C I E N T E  C O M O
P A R A  T R A T A R  B I E N  A  T U  C U E R P O .  

Me h ice  vegana hace poco más de 5  años,  cuando tenía  23,  después de v iv i r  so la  durante  4  años
y t raba jar  como modelo  en Nueva York .  Recuerdo que una f resca mañana de sept iembre,  paseaba
por  e l  mercado de agr icu l to res  de Union Square  comiendo una qu iche de esp inacas y  queso (en
aque l la  época comía depr isa  y  cor r iendo,  ja ja )  y  ya  me sent ía  cu lpab le  mient ras  la  comía.  L levaba
dos más en e l  bo lso ,  además de tar ta le tas  de h igos de una paste ler ía  f rancesa (era  muy go losa) .
Ya me ar repent ía  de haber le  dado un mord isco a  la  qu iche a  la  mi tad y  me pregunté :  "¿Por  qué no
te  mimas más y  le  das a  tu  cuerpo lo  que rea lmente  neces i ta?" .  Esa mañana,  me d i r ig í  a  la
basura ,  t i ré  las  qu iches y  los  paste les  y  dec id í  adoptar  una a l imentac ión comple tamente  vegana.  

Una vez que adopté  una d ie ta  comple tamente  basada en p lantas ,  me cent ré  en quererme a  mí
misma,  comer  todo lo  que quer ía  s in  contar  ca lor ías  y  dar le  a  mi  cuerpo todos los  nut r ien tes  que
neces i taba para  es tar  más en forma y  sa ludab le .  E l  háb i to  de comer  por  ans iedad desaparec ió
por  comple to  y  nunca vo lv ió .  Mi  mayor  mant ra  hasta  e l  d ía  de hoy ha s ido:  

Llevaba años con una d ie ta  pr inc ipa lmente  vegetar iana,  pero  nunca me cons ideré  vegana n i  le  puse una
et iqueta .  S in  embargo,  s iempre me encantó  la  idea de nut r i r  mi  cuerpo con f ru tas  y  verduras  co lor idas  y
v ibrantes .  S iempre me sent ía  mucho mejor  y  más a  gusto  conmigo misma cuando seguía  una d ie ta  basada
en p lantas .  Mi rando hac ia  a t rás ,  e ra  lóg ico  que en a lgún momento  me pasara  a  una d ie ta  comple tamente
vegeta l ,  y  me a legro  mucho de haber lo  hecho.  Pr inc ipa lmente  quer ía  sanar  mis  pat rones de a l imentac ión
emociona l  y  romper  ese c ic lo  de d ie tas  y  a t racones,  además de mejorar  e l  aspecto  de mi  p ie l .

Acerca de

mí



M i  p i e l  m e j o r ó  n o t a b l e m e n t e  a  l o s  p o c o s  m e s e s  d e  a d o p t a r  u n a  d i e t a  b a s a d a  e n  a l i m e n t o s  i n t e g r a l e s  d e  o r i g e n
v e g e t a l  y  p o r  f i n  s e n t í  q u e  h a b í a  e n c o n t r a d o  m i  c a m i n o .  D u r a n t e  u n  p a r  d e  a ñ o s ,  s e g u í  u n a  d i e t a  v e g a n a  a l t a  e n
c a r b o h i d r a t o s  y  b a j a  e n  g r a s a s ,  h a s t a  q u e  m i s  a n t o j o s  c a m b i a r o n  y  m i  c u e r p o  m e  p e d í a  g r a s a s  m á s  s a l u d a b l e s .
S e n t í  q u e  n e c e s i t a b a  u n  p e q u e ñ o  c a m b i o  y  o p t é  p o r  u n a  d i e t a  v e g a n a  m á s  e q u i l i b r a d a ,  s i n  e l i m i n a r  n i n g ú n
g r u p o  d e  a l i m e n t o s .  A p r e n d í  q u e  t o d o s  p a s a m o s  p o r  d i f e r e n t e s  e t a p a s  e n  l a  v i d a  y  q u e  n u e s t r o s  c u e r p o s  e s t á n
e n  c o n s t a n t e  c a m b i o .  E s t e  l i b r o  e l e c t r ó n i c o  d e  r e c e t a s  e s  u n  r e s u m e n  d e  t o d a s  m i s  r e c e t a s  f a v o r i t a s  q u e  m e
h a c e n  s e n t i r  d e  m a r a v i l l a .  

" C O N C É N T R A T E  E N  L O  Q U E
C O M E S ,  N O  E N  C U Á N T O

C O M E S " .

¡Todas las recetas de este ebook siguen mi filosofía!
100% VEGANO + SIN GLUTEN/AZÚCAR/ACEITE



Un exterior sano
empieza desde el
interior
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Las claves para una dieta saludable 

MIS 10 CONSEJOS

¿QUÉ TE HARÁ SENTIRTE MEJOR? 

Cua n t o  más  c e r c a  d e  l a  n a t u r a l e z a, m e j o r.  

Co n s um e  u n a  v a r i e d a d  d e  a l i m e n t o s. 

1 . C u a n t o  m á s  c e r c a  d e  l a  n a t u r a l e z a ,
m e j o r .

2 . C o n s u m e  u n a  v a r i e d a d  d e
a l i m e n t o s .

3 . E l i m i n a  l o s  a l i m e n t o s  p r o c e s a d o s .
4 . C o n s u m a  m e n o s  s a l  y  a c e i t e .  
5 . N o  t e  c e n t r e s  e n  c u á n t o  c o m e s ,

c é n t r a t e  e n  Q U É  c o m e s .
6 . E s  u n  e s t i l o  d e  v i d a  a  l a r g o  p l a z o .
7 . P r e s t a  a t e n c i ó n  a l  e n t o r n o  e n  e l

q u e  c o m e s .
8 . Tó m a t e  t u  t i e m p o  p a r a  c o m e r .
9 . P r a c t i c a  e l  a y u n o  i n t e r m i t e n t e .  

1 0 .H a z  e j e r c i c i o  c o n  r e g u l a r i d a d .

C u a n t o  m á s  n a t u r a l  s e a  t u  a l i m e n t a c i ó n ,  m e j o r .
P r o c u r a  o b t e n e r  l a  m a y o r  p a r t e  d e  t u s  c a l o r í a s  d e
a l i m e n t o s  i n t e g r a l e s  c o m o  f r u t a s  f r e s c a s ,
v e r d u r a s ,  h o r t a l i z a s  d e  h o j a  v e r d e ,  c a r b o h i d r a t o s ,
f r u t o s  s e c o s ,  s e m i l l a s ,  l e g u m b r e s  y  t o d o  l o  q u e
n o  h a y a  s i d o  p r o c e s a d o .  Ta m b i é n  p u e d e s
c o n s u l t a r  l a  p i r á m i d e  a l i m e n t i c i a  d e  m i  p r i m e r
l i b r o  e l e c t r ó n i c o ,  « M i  g u í a  p a r a  u n  e s t i l o  d e  v i d a
s a l u d a b l e » .

S o y  u n a  p e r s o n a  m u y  r u t i n a r i a  y ,  u n a  v e z  q u e  a l g o
m e  g u s t a ,  m e  m a n t e n g o  f i e l  a  e l l o .  S i n  e m b a r g o ,
n u e s t r o  c u e r p o  n e c e s i t a  u n a  v a r i e d a d  d e
n u t r i e n t e s  p a r a  f u n c i o n a r  c o r r e c t a m e n t e .  L o  q u e
m e j o r  m e  f u n c i o n a  e s  u n  e q u i l i b r i o  e n t r e  r u t i n a  y
v a r i e d a d .  S i e m p r e  i n t e n t o  c o m e r  d e  t o d o s  l o s
c o l o r e s ,  p o r q u e  t o d a s  l a s  f r u t a s  y  v e r d u r a s  t i e n e n
d i f e r e n t e s  b e n e f i c i o s  y ,  s i  c o m e m o s  l o s  m i s m o s
a l i m e n t o s  u n a  y  o t r a  v e z ,  i n e v i t a b l e m e n t e
t e n d r e m o s  d e f i c i e n c i a  d e  a l g u n a s  v i t a m i n a s  o
m i n e r a l e s .  C o m p r a  u n a  o  d o s  f r u t a s  o  v e r d u r a s
n u e v a s  c a d a  s e m a n a  p a r a  a s e g u r a r t e  d e  n u t r i r  t u
c u e r p o  c o n  t o d o  t i p o  d e  n u t r i e n t e s .



Co n cén t r a t e  e n  l o  q u e  c o m e s, n o  e n  l a  c a n t i d a d.

E l i m i n a  l o s  a l i m e n t o s  p r o c e s a d o s

Co n s um a  m e n o s  s a l  y
a c e i t e.

L o s  a l i m e n t o s  r e f i n a d o s  s o n  t o d o s

a q u e l l o s  q u e  h a n  s i d o  p r o c e s a d o s  ​​d e

a l g u n a  m a n e r a .  Q u i z á s  n o  s e a  p o s i b l e

e l i m i n a r l o s  p o r  c o m p l e t o ,  p e r o

p e r s o n a l m e n t e  m e  c e n t r o  e n

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

p e q u e ñ a s  y  s i e m p r e  o p t o  p o r  l o s

f r e s c o s  e n  l u g a r  d e  l o s  p r o c e s a d o s .

N o  e s  n e c e s a r i o  e l i m i n a r  p o r  c o m p l e t o  l o s  a c e i t e s  y
l a  s a l ,  s o l o  h a y  q u e  s e r  c o n s c i e n t e  d e  l a  c a n t i d a d
q u e  s e  u s a  y  d e  l a  q u e  r e a l m e n t e  s e  n e c e s i t a .  L o s
a c e i t e s  s o n  g r a s a  p u r a  a l  1 0 0 %  q u e  v a  d i r e c t a m e n t e
a l  t o r r e n t e  s a n g u í n e o  p o r q u e  n o  c o n t i e n e n  f i b r a ,  l o
q u e  r a l e n t i z a r í a  l a  d i g e s t i ó n .  U n a  a l t e r n a t i v a  m á s
s a l u d a b l e  e s  c o n s u m i r  a l i m e n t o s  i n t e g r a l e s  q u e
c o n t i e n e n  g r a s a s  s a l u d a b l e s  d e  f o r m a  n a t u r a l ,
c o m o  a c e i t u n a s ,  a g u a c a t e s ,  f r u t o s  s e c o s ,  s e m i l l a s ,
c r e m a s  d e  f r u t o s  s e c o s ,  p u l p a  d e  c o c o  y  l e c h e s
v e g e t a l e s .  A d e m á s ,  l a  m a y o r í a  d e  l o s  a c e i t e s  s o n
s e n s i b l e s  a l  c a l o r  y  s e  c o n v i e r t e n  e n  g r a s a s  t r a n s
p o c o  s a l u d a b l e s  a l  c o c i n a r .  P o r  e s o ,  p e r s o n a l m e n t e
p r e f i e r o  c o c i n a r  s i n  a c e i t e  e n  c a s a .  S i n  e m b a r g o ,
p u e d e s  a ñ a d i r  u n  p o c o  d e  a c e i t e  d e  v e z  e n  c u a n d o
a  m i s  r e c e t a s .  P a r a  e n s a l a d a s ,  r e c o m i e n d o  a c e i t e
d e  l i n a z a ,  n u e z ,  a g u a c a t e  o  d e  o l i v a  p r e n s a d o  e n
f r í o ,  y  p a r a  c o c i n a r ,  a c e i t e  d e  c o c o .  

E n  c u a n t o  a  l a  s a l ,  m e  g u s t a  u s a r  u n  p o c o  d e  s a l
r o s a  d e l  H i m a l a y a ,  q u e  c o n t i e n e  m á s  n u t r i e n t e s  q u e
l a  s a l  d e  c o c i n a  r e f i n a d a .  

N u n c a  m e  h a  g u s t a d o  c o n t a r  c a l o r í a s  n i  c o n t r o l a r
l a s  p o r c i o n e s  ( c r e o  q u e  a  n a d i e  l e  g u s t a r á  j a m á s ) ,
y  c r e o  q u e  s o l o  s u p e r a m o s  l o s  p a t r o n e s  d e
a l i m e n t a c i ó n  e m o c i o n a l  y  l a s  d i e t a s  o b s e s i v a s
c u a n d o  d e j a m o s  d e  l a d o  e s o s  h á b i t o s .  U n a  v e z
q u e  t e  c e n t r a s  e n  Q U É  c o m e s ,  r e a l m e n t e  n o  t i e n e s
q u e  p r e o c u p a r t e  d e m a s i a d o  p o r  C U Á N T O  c o m e s .
E s t o  n o  s i g n i f i c a  q u e  d e b a s  c o m e r  h a s t a  r e v e n t a r ,
s i n o  q u e ,  c o m o  p a r t e  d e  u n a  a l i m e n t a c i ó n
s a l u d a b l e ,  e s c u c h a s  a  t u  c u e r p o .  C o m e s  c u a n d o
t i e n e s  h a m b r e  y  p a r a s  c u a n d o  e s t á s  s a t i s f e c h o .



Pr e s t a  a t e n c ión  a l
e n t o r n o  e n  e l  q u e  c o m e s.

E s t o  e s  a l g o  q u e  h e  a p r e n d i d o  c a d a  v e z
m á s  c o n  l o s  a ñ o s  y  m e  h e  d a d o  c u e n t a  d e
s u  i m p o r t a n c i a .  S i  t e  e n c u e n t r a s  e s t r e s a d o ,
a t r a p a d o  e n  u n  a m b i e n t e  a g i t a d o ,  t e n i e n d o
c o n v e r s a c i o n e s  d e s a g r a d a b l e s  o
p e n s a m i e n t o s  n e g a t i v o s ,  t u  c u e r p o  l i b e r a
c o r t i s o l ,  l o  c u a l  i n t e r r u m p e  l a  d i g e s t i ó n  y  e l
m e t a b o l i s m o  d e  l a  q u e m a  d e  g r a s a s .  P i e n s a
e n  t o d o  l o  q u e  s u c e d e  a  t u  a l r e d e d o r .  U n a
p e r s o n a  r e l a j a d a ,  f e l i z  y  e q u i l i b r a d a  d i g i e r e
l o s  a l i m e n t o s  m u c h o  m e j o r  q u e  u n a
p e r s o n a  e s t r e s a d a .  U n a  t é c n i c a  s e n c i l l a
q u e  h e  p r a c t i c a d o  d u r a n t e  a ñ o s  e s  r e s p i r a r
p r o f u n d a m e n t e  t r e s  v e c e s  a n t e s  d e  c o m e r .
S e n c i l l í s i m o ,  p e r o  m u y  e f e c t i v o .  : - )

N o  e s  u n a  d i e t a .  
E s  u n  e s t i l o  d e  v i d a  a  l a r go  p l a z o

L a s  d i e t a s  n u n c a  f u n c i o n a n  p o r q u e
p r i v a s  a  t u  c u e r p o  d e  c a l o r í a s  d u r a n t e
u n  t i e m p o  d e t e r m i n a d o  y ,  u n a  v e z
t e r m i n a d a ,  v u e l v e s  a  t u s  v i e j o s  h á b i t o s
a l i m e n t i c i o s  y ,  e n  l a  m a y o r í a  d e  l o s
c a s o s ,  c o m e s  i n c l u s o  m á s  q u e  a n t e s .
C o m o  r e s u l t a d o ,  r a l e n t i z a s  t u
m e t a b o l i s m o  y  a u m e n t a s  d e  p e s o .  A
e s t o  s e  l e  l l a m a  e l  t í p i c o  e f e c t o  y o - y o .
Q u i e r o  q u e  t e  c e n t r e s  e n  l a  s a l u d  a
l a r g o  p l a z o ,  n o  e n  p e r d e r  u n a  c a n t i d a d
d e t e r m i n a d a  d e  p e s o  e n  u n  t i e m p o
d e t e r m i n a d o .  U n a  a l i m e n t a c i ó n
s a l u d a b l e  e s  u n  e s t i l o  d e  v i d a ,  n o  u n a
s o l u c i ó n  r á p i d a .  E s  m u y  i m p o r t a n t e
r e c o r d a r l o .  S e  t r a t a  d e  h a c e r  p e q u e ñ o s
c a m b i o s  c a d a  d í a ,  q u e  c o n  e l  t i e m p o
s e  c o n v i e r t e n  e n  h á b i t o s  y  t e  a y u d a n  a
c o n v e r t i r t e  e n  u n a  p e r s o n a  m á s  s a n a .
: - )



Pra c t i c a  e l  a y u n o  i n t e r m i t e n t e

Tóma t e  t u  t i e m p o  p a r a  c o m e r  

¿ C o m e s  d e p r i s a  y  c o r r i e n d o ?  Yo  s o l í a
h a c e r l o  t o d o  e l  t i e m p o  s i n  d a r m e  c u e n t a .
L u e g o  m e  d i  c u e n t a  d e  q u e  e r a  u n a  d e  l a s
r a z o n e s  p o r  l a s  q u e  m e  s e n t í a  h i n c h a d a
t a n  a  m e n u d o .  C o m e r  d e s p a c i o  y  m a s t i c a r
b i e n  l a  c o m i d a  a y u d a  a l  c u e r p o  a  p r o d u c i r
m á s  e n z i m a s  d i g e s t i v a s ,  l o  q u e  s i g n i f i c a
q u e  l o s  a l i m e n t o s  s e  d i g i e r e n
c o m p l e t a m e n t e  y  n o  s e  c o n v i e r t e n  e n
g a s e s  n i  c a u s a n  h i n c h a z ó n .  S e n t a r s e  a
c o m e r  y  d i s f r u t a r  d e l  m o m e n t o  h a c e  q u e
l a  e x p e r i e n c i a  s e a  m u c h o  m á s  p l a c e n t e r a
y  t e  s i e n t e s  m á s  s a t i s f e c h o  q u e  s i  c o m e s
c o n  p r i s a s .  C r e a  t u  p r o p i o  p e q u e ñ o  r i t u a l
y  c e l e b r a  l a  c o m i d a  c a d a  d í a .  

E l  a y u n o  i n t e r m i t e n t e  c o n s i s t e  e n  a y u n a r
d u r a n t e  a l  m e n o s  1 6  h o r a s  y  c o n s u m i r
t o d a s  l a s  c o m i d a s  e n  u n  p l a z o  d e  8  h o r a s
o  m e n o s .  E s t o  i m p l i c a  u n  m a y o r  i n t e r v a l o
e n t r e  l a  ú l t i m a  c o m i d a  d e l  d í a  y  l a  p r i m e r a
d e l  d í a  s i g u i e n t e .  D e  e s t a  m a n e r a ,  e l
c u e r p o  t i e n e  m á s  t i e m p o  p a r a  r e p a r a r  l a s
c é l u l a s ,  d e s i n t o x i c a r s e  y  e l i m i n a r  t o x i n a s .
S o l o  d u r a n t e  e l  a y u n o  e l  c u e r p o  p u e d e
p r o d u c i r  l a  h o r m o n a  d e l  c r e c i m i e n t o .  E l
a y u n o  i n t e r m i t e n t e  e s  u n o  d e  l o s  m é t o d o s
m á s  s e n c i l l o s  p a r a  r e t r a s a r  e l
e n v e j e c i m i e n t o  y  m a n t e n e r  e s t a b l e s  l o s
n i v e l e s  d e  a z ú c a r  e n  s a n g r e .  S i n  e m b a r g o ,
n o  e s  a p t o  p a r a  t o d o s  y  d e b e  a d a p t a r s e  a l
e s t i l o  d e  v i d a  d e  c a d a  p e r s o n a .  S i  e s
p o s i b l e ,  i n t e n t e  p r a c t i c a r l o  v a r i a s  v e c e s
p o r  s e m a n a .  ( P e r s o n a l m e n t e ,  p r e f i e r o
c o m e r  e n t r e  l a s  1 1 : 0 0  y  l a s  1 9 : 0 0 ) .
C o n s u l t e  m i  p l a n  d e  a l i m e n t a c i ó n  a l  f i n a l
d e  e s t e  l i b r o  p a r a  o b t e n e r  m á s  i n s p i r a c i ó n .  



E n  r e a l i d a d ,  t o d o  s e  r e d u c e  a  l o  b á s i c o .  To d o s  e s t o s  c o n s e j o s  s o n  f á c i l e s  d e  i n c o r p o r a r  a
t u  d í a  a  d í a .  A c u é s t a t e  t e m p r a n o ,  d u e r m e  b i e n ,  d e s p i e r t a  c o n  e n e r g í a ,  e s t i r a ,  s a l  a  c a m i n a r
p o r  l a  m a ñ a n a  o  v e  a l  g i m n a s i o ,  l l e v a  t u  b i c i c l e t a  a l  t r a b a j o ,  l l e v a  t u  p r o p i a  c o m i d a ,  d a t e  u n
c a p r i c h o  c o n  u n  m a s a j e  d e  v e z  e n  c u a n d o ,  i n v i t a  a  a m i g o s  a  c a s a  y  p r e p a r a  c e n a s
s a l u d a b l e s ,  y  l a  l i s t a  c o n t i n ú a .  H a y  u n  s i n f í n  d e  p o s i b i l i d a d e s  y  n o  t i e n e s  p o r  q u é  r e n u n c i a r
a  t u  v i d a  s o c i a l  p o r  t u s  e l e c c i o n e s  d e  e s t i l o  d e  v i d a .  ¡ M e  e n c a n t a  q u e d a r  c o n  a m i g o s  p a r a
e n t r e n a r ,  c a m i n a r  o  i r  a  u n a  c l a s e  d e  y o g a !  ¡ S i e m p r e  l o  p a s a m o s  g e n i a l  j u n t o s !

Espero que estos consejos te hayan sido útiles xx Carline 

M a n t e n e r s e  a c t i v o  e s  f u n d a m e n t a l .  S é  q u e  a
v e c e s  c u e s t a  m o t i v a r s e ,  p e r o  l o  q u e  h e
d e s c u b i e r t o  q u e  m a r c a  l a  d i f e r e n c i a  e s
e n c o n t r a r  t u  p r o p ó s i t o .  M e  e n c a n t a  h a c e r
e j e r c i c i o  p o r q u e :  A )  m e  h a c e  s e n t i r  b i e n ,  B )  m e
f o r t a l e c e  y  C )  m e  d e s p e j a  l a  m e n t e .  E s a s  s o n
m i s  p r i n c i p a l e s  m o t i v a c i o n e s  y ,  e n  c o n j u n t o ,
m e  c o n v i e r t e n  e n  u n a  p e r s o n a  m á s  f e l i z  y
s a l u d a b l e .  C u a l q u i e r  t i p o  d e  a c t i v i d a d  f í s i c a  e s
e x c e l e n t e ;  n o  e s  n e c e s a r i o  a c a b a r  e m p a p a d o
e n  s u d o r .  C a m i n a r ,  c o r r e r ,  m o n t a r  e n  b i c i c l e t a ,
b a i l a r ,  b o x e a r ,  p i l a t e s ,  y o g a ,  e s t i r a m i e n t o s ,
s e n d e r i s m o . . .  e n  f i n ,  c u a l q u i e r  c o s a  q u e
d i s f r u t e s .  P e r s o n a l m e n t e ,  m e  e n c a n t a  e n t r e n a r
a l  a i r e  l i b r e ;  a s í  r e s p i r o  a i r e  f r e s c o  y  c u m p l o
d o s  o b j e t i v o s  a  l a  v e z .

Man t e n t e  a c t i v o  

CONSEJOS SENCILLOS Y FÁCILES PARA EL DÍA A DÍA 
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Haz ejercicio porque te

hace sentir bien



Ingredientes
básicos

De esa forma, es más probable
que lo mantengas a largo
plazo. 

Bueno,  vamos a l  tema pr inc ipa l
de es te  l ib ro :  ¡LA COMIDA!  : - ) ) )
Ya saben que me encanta  comer
( ¡Muchís imo! )  y  hab lar  de
comida,  nut r ic ión  y  sa lud es  mi
tema favor i to .  Lo  que más me
gusta  es  ser  c reat iva  en la
coc ina y  preparar  recetas
de l ic iosas que no so lo  sean
buenís imas para  la  sa lud,  s ino
también r iqu ís imas y
reconfor tantes .  

Lo  que d is t ingue a  es te  l ib ro  de
muchos o t ros  l ib ros  de coc ina
vegana es  que no u t i l i zo
a l imentos  procesados,  azúcar
re f inada n i  g lu ten.  Para  mí ,
comer  vegano s iempre ha s ido
una cuest ión  de sa lud,  nunca de
in tentar  recrear  p la tos  no
veganos en vers ión vegana
ut i l i zando sust i tu tos  procesados
​​de carne,  lác teos o  queso,  n i
edu lcorantes  ar t i f i c ia les .

Mi ob je t ivo  es  comer  la  mayor
cant idad pos ib le  de a l imentos
f rescos y  l lenos de v ida ,
buscando nuevas formas de
crear  recetas  de l ic iosas con
a l imentos  in tegra les  para  que
nunca tengas que preocupar te
por  las  ca lor ías  o  los
ingred ientes  poco sa ludab les .  

A lgo que también ha s ido
fundamenta l  para  mí  es  usar
pr inc ipa lmente  ingred ientes
senc i l los  y  bás icos  que se
encuent ran en cua lqu ier
supermercado.  No quer ía  usar
supera l imentos ,  porque son
caros  y  no todo e l  mundo t iene
acceso a  e l los .  

Aquí  t ienes una l i s ta  de
ingred ientes  bás icos  que me
encanta  usar.  S i  t ienes la
mayor ía  en casa,  podrás
preparar  fác i lmente  todas mis
recetas .  

M A N T É N L O  S I M P L E  Y
B Á S I C O  
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I N G R E D I E N T E S
S E N C I L L O S  Y

B Á S I C O S  

Alimentos que siempre tengo en
casa
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Las f ru tas  y  verduras  son una exce lente  fuente
de v i taminas y  minera les ,  inc luyendo potas io ,
f ib ra  y  ác ido fó l i co ,  que ayudan a  la  d iges t ión  y
mant ienen es tab les  los  n ive les  de azúcar  en la
sangre .  

Según la  temporada,  me encanta  comprar :  
Manzanas,  peras ,  caqu is ,  p lá tanos,  naran jas ,
k iw is ,  melones,  p iña ,  h igos ,  cerezas,
melocotones,  a lbar icoques y  mangos.

Tomates ,  aguacates ,  l imones,  p imientos ,
pep inos,  b ro tes ,  champiñones,  gu isantes ,
ca labac ines,  ap io ,  rábanos,  zanahor ias ,
beren jenas,  bróco l i ,  co l i f lo r,  cebo l las  ro jas ,
pata tas ,  ba ta tas  y  ca labaza.  

Los dát i les  Medjoo l  merecen un pár ra fo  apar te  porque n inguna o t ra  f ru ta  ha
t ransformado mi  sa lud tan to  como e l los .  Desde que empecé a  comer  15 dát i les  Medjoo l
a l  d ía ,  se  me qu i ta ron las  ganas de du lce ,  me puse en forma y  ton i f i cada,  y  mi  d iges t ión
mejoró  muchís imo.  Los dát i les  Medjoo l  son mi  supera l imento  favor i to  y  los  uso en cas i
todas mis  recetas .  Son espec ia lmente  ú t i les  para  aderezos de ensa ladas y  reposter ía ,  y
const i tuyen e l  sus t i tu to  per fec to  de edu lcorantes  como e l  s i rope de arce o  e l  agave.  Les
recomiendo a l  100% que s iempre tengan una ca ja  de 5  kg  de dát i les  Medjoo l  en  casa.

L O  Q U E  E N C O N T R A R Á S
E N  M I  C O C I N A  

DÁTILES MEDJOOL

FRUTAS Y VERDURAS

VERDURAS DE HOJA VERDE  

Compro verduras  de ho ja  verde f rescas para  ensa ladas y  bat idos  verdes dos o  t res
veces por  semana.  Cuanta  más var iedad,  mejor.  Para  ensa ladas,  me encantan la  rúcu la ,
los  corazones de lechuga romana,  la  escaro la ,  la  lechuga batav ia ,  las  esp inacas baby,
la  co l  r i zada y  la  ach icor ia .  Para  bat idos ,  uso pr inc ipa lmente  co l  r i zada,  esp inacas y
ace lgas.  Para  sa lsas  y  aderezos,  también me gusta  tener  cebo l l ino ,  ene ldo y  pere j i l
f rescos en casa.  
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FRUTOS SECOS, SEMILLAS Y FRUTOS DESHIDRATADOS 

OTROS INGREDIENTES

Me encanta  decorar  mi  coc ina y  tengo una es tanter ía  con todos mis  f ru tos  secos y
semi l las .  Son impresc ind ib les  para  muchas recetas :  semi l las  de ca labaza,  semi l las  de
g i raso l ,  semi l las  de sésamo,  semi l las  de ch ía ,  a lmendras ,  nueces,  anacardos,  nueces de
macadamia,  nueces de Bras i l ,  avena,  qu inoa,  qu inoa in f lada,  pasas,  moras secas y  coco
ra l lado.  

A lgunos o t ros  ingred ientes  que u t i l i zo
en mis  recetas  son:  tah in i ,  mantequ i l la
de a lmendras ,  mantequ i l la  de
anacardos,  mantequ i l la  de cacahuete ,
mantequ i l la  de p is tacho,  v inagre  de
s idra  de manzana,  leche de a lmendras ,
leche de coco,  c rema de coco,
garbanzos,  tomates  en la tados,  pas ta  de
tomate ,  pas ta  de ar roz  in tegra l ,  har ina
de garbanzos,  har ina  de ar roz  in tegra l ,
azúcar  de coco,  t r igo  sar raceno,  maron i
coc ido y  ar roz  in tegra l .

HIERBAS SECAS:  MEZCLA DE
HIERBAS ITALIANAS (CEBOLLA,
ORÉGANO, CHILE,  AJO,  ROMERO,
MEJORANA,  TOMILLO,  ALBAHACA),
ALBAHACA,  PEREJIL ,  ENELDO,
CEBOLLINO,  ORÉGANO, PIMENTÓN
AHUMADO, COMINO Y CANELA.  
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Mañanas en mi cocina 
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Algunas herramientas que uso con frecuencia

Pelador de patatas 

Los pe ladores  de pata tas  son económicos y  muy versát i les .  También los  uso para  cor tar  pep inos,
ca labac ines y  zanahor ias  para  ensa ladas.  ¡Qué r ico  y  d iver t ido  es  probar  nuevas formas de comer
verduras !  ¡También me encanta  mi  pe lador  de verduras  para  ju l iana que hace t i ras  f in ís imas!  

Equipo de cocina 
Contar  con los  u tens i l ios  de coc ina adecuados hace que coc inar  sea mucho más d iver t ido
y  re la jado.  S in  embargo,  en rea l idad no neces i tas  mucho.  : - )  Inc luso con pocas cosas
puedes ser  muy creat ivo  y  preparar  todas mis  recetas .  Como s iempre,  qu iero  que comer
sano sea lo  más fác i l  pos ib le .

Mi  e lec t rodomést ico  favor i to  de todos los  t iempos es  mi  l i cuadora  Vi tamix ;  es  una
invers ión cons iderab le ,  pero  va le  muchís imo la  pena.  También me encanta  mi  Nut r iBu l le t ;
es  mucho más económica que la  Vi tamix  y  func iona aún mejor  para  preparar  aderezos para
ensa ladas o  sa lsas ,  ya  que v iene con un vaso más pequeño.  Mi  s igu iente  favor i to  es  un
procesador  de a l imentos .  S in  embargo,  todas mis  recetas  que normalmente  requ ieren un
procesador  de a l imentos  las  preparé  con una l i cuadora  y,  por  suer te ,  todas sa l ie ron
estupendas,  as í  que no es  impresc ind ib le .  Empieza con lo  bás ico  y  ve  ampl iando tu
co lecc ión de u tens i l ios  de coc ina con e l  t iempo.  ¿Recuerdas ese d icho de "No le  rega les
utens i l ios  de coc ina a  tu  esposa en Nav idad"? Ja ja ja ,  yo  soy  todo lo  cont rar io  y  me
ENCANTA rec ib i r  cua lqu ier  cosa re lac ionada con la  coc ina,  la  gast ronomía y  la  comida.  

Lo uso a  d iar io  para  bat idos ,  bowls  de bat ido ,  he lado vegano,  sopas,
aderezos… l i te ra lmente  para  todo.  : - )

Licuadora de alta velocidad 

Tazas y cucharas medidoras  

Espiralizador de calabacín 

Papel pergamino 

Buenos cuchillos 

Sartén antiadherente 

Me encantan los  cuch i l los  japoneses y  compré los  míos  en mi  v ia je  a  Tok io .  Me encanta  que me
recuerden a  Japón cada vez que los  uso.  Para  cua lqu iera  que d is f ru te  coc inando,  unos buenos cuch i l los
son impresc ind ib les .  Además,  son un rega lo  es tupendo.

Con un esp i ra l izador  puedes conver t i r  verduras  en f ideos y  preparar  unos zood les  de l ic iosos en un abr i r
y  cer rar  de o jos .  También puedes usar  un pe lador  de pata tas  para  obtener  zood les  más p lanos y  f inos ,
pero  e l  esp i ra l i zador  es  una her ramienta  de coc ina es tupenda.  ¡Me encanta  mi  esp i ra l izador !

Ut i l i zo  tazas y  cucharas  medidoras  para  todas mis  recetas  y  me parece e l  método más senc i l lo .  
¡S in  duda,  a lgo  impresc ind ib le  para  mí !  

Las sar tenes ant iadherentes  son muy ú t i les  para  coc inar  s in  ace i te ,  ya  que permi ten sa l tear  verduras
s in  neces idad de añad i r  nada.

E l  pape l  de  horno es  mi  mejor  conse jo  para  coc inar  y  hornear  s in  ace i te .  Puedes asar  pata tas ,  hornear
ca labaza y  preparar  una grano la  de l ic iosa,  todo s in  ace i te .  ¡ ¡Senc i l lamente  lo  mejor ! !
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Mi rincón favorito de

la cocina. Me encanta

crear un espacio verde

y esta foto la tomé en

Tulum.    



MI PLAN DE COMIDAS 

LUNES

MARTES

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

3 PM 

3 P. M. 

3 P. M.

3 P. M. 

3 PM

12:30 

12:30 

6:30 PM 

6:30 PM 

6:30 PM 

6:30 P. M. 

6:30 P. M. 

5:30 

5:30 

MIÉRCOLES

JUEVES

VIERNES

SÁBADO

 DOMINGO

Un batido verde y un plato

grande de frutas de temporada.  

10 dátiles Medjool rellenos de

mantequilla de cacahuete 

Ensalada luminosa, 2-3

galletas de calabaza. De postre. 

Batido Defender y 4-5 de mis

galletas veganas de 5 ingredientes 
Tazón de batido de calabaza

con mi granola sin avena

Mi ensalada de col rizada

favorita o patatas fritas de

boniato con salsa de yogur. 

Smoothie luminoso + bol de

quinoa y frambuesa

2 barritas Snickers veganas o 2-3 de mis

galletas de mantequilla de cacahuete Pad thai crudo o zoodles de Caro 

Un smoothie bowl rosa o un

smoothie bowl con un plato de frutas 
10 dátiles rellenos de

mantequilla de cacahuete 

batido verde y 

4-5 tostadas de aguacate 

ensalada energética y ensalada

detox

ensalada de zanahorias asadas

y ñoquis sin gluten 

Batido verde + dátiles rellenos

de mantequilla de cacahuete 

Rollitos de berenjena y buñuelos de

verduras con salsa de yogur

Batido intenso + muesli de

Caro
3 barritas energéticas o 2-3

porciones de mi tarta de higos 
Ensalada fitness, ensalada

Caroline o pasta fitness 

 18  HORAS

DE AYUNO
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SALUDABLE, FÁCIL, VEGANO 

¡Imprímeme! 



Estar sano va mucho más allá
de comer verduras. 
Se trata de un enfoque
integral y espero que mi lista
de verificación de autocuidado
te ayude con eso.

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Lista de verificación de
autocuidado 

Hacer 
Tomé un batido verde o un

jugo verde

Hice un buen entrenamiento:

correr, boxeo, spinning, yoga,

pilates, etc. 

Salí a caminar o pasé tiempo

en la naturaleza.

Me tomé 30 minutos para estirarme,

practicar la atención plena, leer un

libro o simplemente relajarme.

Me di un masaje, me puse una mascarilla

facial o me tomé un baño caliente.

Tuve comidas nutritivas durante

todo el día.

Me tomé tiempo para hacer

algo que me gusta

PARA TUNOSOTROS EL FR EN SON

Fecha: 

¡Imprímeme! 



Recetas 
... para un cuerpo en forma y esbelto



Ideas para el
desayuno 

SALUDABLE / SENCILLO /

VEGANO 



Bol de quinoa con frambuesa 

Ingredientes

Pasos

Listo en
2 0  m i n u t o s  

Un concentrado de nutrientes para empezar bien el día. 

1 / 2  t a z a  d e  q u i n o a  

1  t a z a  d e  a g u a  

1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s  c o n g e l a d a s  

1  1 / 2  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  d e  d á t i l e s  

M e d i a  t a z a  d e  p a s a s ,  m á s  p a r a

d e c o r a r .

1  m a n z a n a ,  c o r t a d a  e n  d a d o s .  

1  t a z a  d e  u v a s  

A ñ a d e  l a  q u i n o a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y
d e j a  q u e  s e  c o c i n e  a  f u e g 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  l a s  f r a m b u e s a s  c o n g e l a d a s  y
l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  c a s i  a l
f i n a l  y  d e j a  q u e  h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  m á s .  
A g r e g u e  3 / 4  d e  l a  m a n z a n a  y  l a s
p a s a s  m i e n t r a s  l a  m e z c l a  a ú n  e s t é
t i b i a .  
S í r v e l o  e n  u n  b o l ,  c ú b r e l o  c o n  e l  r e s t o
d e  l a  m a n z a n a ,  l a s  p a s a s  y  l a s  u v a s .
¡ Q u e  a p r o v e c h e !
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M e  e n c a n t a  c ó m o  l a s  f r a m b u e s a s
c o n g e l a d a s  h a c e n  q u e  e s t a  a v e n a  c o n
q u i n o a  q u e d e  t a n  c r e m o s a  y  f r u t a l .  L a  s a l s a
d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  l e  d a  e l  d u l z o r
p e r f e c t o  s i n  a ñ a d i r  a z ú c a r  r e f i n a d a ,  y  l a s
p a s a s ,  l a  m a n z a n a  y  l a s  u v a s  s o n  m i
c o m b i n a c i ó n  f a v o r i t a  d e  i n g r e d i e n t e s .  ¡ To d o
u n  é x i t o !

Nota 



Muesli de Caro 

Ingredientes Pasos
M e z c l a  d e  m u e s l i :  

2  t a z a s  d e  a v e n a
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a
1  t a z a  d e  p a s a s  d o r a d a s
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  r o j o s
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s

B o l  d e  m u e s l i  d e  C a r o :
1  m a n z a n a ,  c o r t a d a  e n  d a d o s .  
1  p e r a ,  c o r t a d a  e n  d a d o s .  
3  d á t i l e s ,  s i n  h u e s o  y  c o r t a d o s  e n
d a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
1  y o g u r  d e  c o c o  
4  c u c h a r a d a s  g r a n d e s  d e  m e z c l a
d e  m u e s l i  

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

M e z c l a  t o d a s  l a s  f r u t a s  e n  u n  b o l ,  a ñ a d e  l a  c a n e l a ,  m i  m e z c l a  d e
m u e s l i ,  e l  y o g u r  d e  c o c o  y  m e z c l a  b i e n .  ¡ L I S T O  PA R A  D I S F R U TA R !

Para 1 persona 
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1

2

Preparaba este muesli a diario durante años

en el colegio y siempre me lo llevaba para el

almuerzo. Es rápido, facilísimo de hacer y

perfecto para llevar. De hecho, me gusta aún

más después de reposar unas horas. Si quieres

llevarlo al trabajo, prepáralo por la mañana y

disfrútalo como desayuno tardío o almuerzo.

:-)

xx Caroline 



Avena caliente 

Ingredientes

Nota 

Pasos

Listo en
1 0  m i n u t o s

¡Esta es  mi  receta favorita  de  avena fáci l!  Es  tan reconfortante,  del iciosa y  te  mantiene satisfecho

durante  bastante  t iempo.  ¡Me encanta cómo el  plátano y  los  dáti les  la  hacen súper  cremosa!  

¡¡QUÉ RICO!!  

Me encanta preparar esto en una acogedora mañana
lluviosa.    

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

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

d á t i l e s  M e d j o o l  y  l a  m i t a d  d e l  p l á t a n o  a  l a
o l l a  y  d e j a  c o c i n a r  d u r a n t e  o t r o s  2
m i n u t o s .

2 . S í r v e l o  m i e n t r a s  a ú n  e s t é  c a l i e n t e  y  a g r e g a
l a  o t r a  m i t a d  d e l  p l á t a n o ,  m e d i a  t a z a  d e
f r a m b u e s a s  f r e s c a s  o  d e s c o n g e l a d a s  y
m á s  c a n e l a  p o r  e n c i m a .
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tazón energético 

Ingredientes

Pasos 

Listo en
2 0  m i n u t o s

Desayuno rico en fibra y proteínas para todos los días  

B a s e :   

1  t a z a  d e  q u i n o a

2  t a z a s  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s

1 / 2  c u c h a r a d i t a  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 a l s a  d e  c a r a m e l o

d e  d á t i l e s

I n g r e d i e n t e s  a d i c i o n a l e s :  

1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  

1  t a z a  d e  u v a s

1  c u c h a r a d a  d e  c o c o  r a l l a d o

1  c u c h a r a d a  d e  a n a c a r d o s  

1  c u c h a r a d a  d e  p a s a s  

1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a

C o l o c a  l a  q u i n o a  y  l a  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  e n  u n a  o l l a  y  d e j a  q u e  s e
c o c i n e  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  u n o s
1 5  m i n u t o s ,  h a s t a  q u e  e s t é  b l a n d a .
S i  e s  n e c e s a r i o ,  a ñ a d e  u n  p o c o  m á s
d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s .
H a c i a  e l  f i n a l ,  a g r e g u e  l a  v a i n i l l a  e n
p o l v o  y  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o .  
S í r v e l o  c a l i e n t e ,  e n  u n  b o l  c o n  t u s
i n g r e d i e n t e s  f a v o r i t o s .  ¡ A  m í  m e
e n c a n t a  l a  m e z c l a  d e  a r á n d a n o s ,
u v a s ,  c a n e l a ,  c o c o  r a l l a d o ,
a n a c a r d o s  y  p a s a s !  
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Ingredientes Pasos

11  p l á t a n o  c o n g e l a d o  
1 / 4  d e  c a l a b a z a  h o r n e a d a  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  u n  t r o c i t o
d e  j e n g i b r e  f r e s c o .
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
I n g r e d i e n t e s  a d i c i o n a l e s :
G r a n o l a  /  c o c o  r a l l 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  b a t i d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  
¡ A ñ a d e  t u s  i n g r e d i e n t e s  f a v o r i t o s !  A  m í  m e  e n c a n t a
e s p o l v o r e a r  u n  p o c o  d e  m i  g r a n o l a  c r u j i e n t e  s i n  a c e i t e
p o r  e n c i m a .  ¡ E s t á  r i q u í s i m a !  
¡ A  t o d o s  a  q u i e n e s  s e  l o  p r e p a r é  l e s  e n c a n t ó !  ¡ A d e m á s ,
e s  u n  p o s t r e  i n c r e í b l e !

Batido de calabaza

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Conse
jo: 

Me encanta hornear  una buena cantidad de  calabaza y  guardarla  en el  refr igerador

durante unos días.  Así  ahorro  t iempo en los  días  ajetreados y  puedo preparar  comidas

saludables  rápidamente.  Me encanta usar  la  calabaza horneada para batidos,  galletas

saludables,  ensaladas y  mucho más.  Tiene un sabor  dulce  increíble  y  una consistencia

cremosa,  lo  que la  convierte  en el  ingrediente  perfecto  para muchísimas recetas.  

B o l  



Ingredientes Pasos
2  p l á t a n o s  m a d u r o s
1  m a n z a n a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
1  p u ñ a d o  d e  p a s a s
5 - 6  a l m e n d r a s  t r i t u r a d a s
1 / 2  t a z a  d e  f r a m b u e s a s  
1  p u ñ a d o  d e  a r á n d a n o s

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

Avena sin cereales 

Para 1 persona 
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Nota
E s t e  e s  e l  s u s t i t u t o  p e r f e c t o  d e  l a  a v e n a  p a r a  q u i e n e s
n o  l e s  g u s t a .  T i e n e  u n a  t e x t u r a  s i m i l a r  a  l a  a v e n a ,
p e r o  e s t á  h e c h o  s o l o  c o n  f r u t a s .  ¡ I d e a l  p a r a  e m p e z a r
e l  d í a  c o n  e n e r g í a !  : - )



Granola sin frutos secos 

Ingredientes

Pasos

Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s  4 5  m i n u t o s

Una de mis recetas favoritas para cualquier día. 

2 0 0  m l  d e  c o m p o t a  d e  m a n z a n a
c a s e r a ,  r e c e t a  e n  l a  p á g i n 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  
3  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  
3  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  
3  c u c h a r a d a s  d e  q u i n o a
3  c u c h a r a d a s  d e  q u i n o a  i n f l a d a
3  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  c a n e l a

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  s e c o s .
A ñ a d e  l a  c o m p o t a  d e  m a n z a n a  c a s e r a  y
r e m u e v e  b i e n .
E x t i e n d a  l a  m e z c l a  u n i f o r m e m e n t e  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
p e r g a m i n o .
H o r n e a r  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 5 0  g r a d o s
C e l s i u s  y  r e m o v e r  d e s p u é s  d e  2 0  m i n u t o s .
C o n s e r v a r  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
u n a  s e m a n a .

¡Oh, cuánto
me encanta

esto!
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Ingredientes Pasos

1

2

3

8  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  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 - 2  c u c h a r a d i t a s  d e  c a n e l a  
1  t a z a  d e  q u i n o a  i n f l a d a
2  t a z a s  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  
1  c u c h a r a d a  d e  a l m e n d r a s
p i c a d a s
1  c u c h a r a d a  d e  a n a c a r d o s
p i c a d o s
1  c u c h a r a d a  d e  p a s a s

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

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

F o r r a  u n a  p e q u e ñ a  b a n d e j a  d e  h o r n o
c o n  p a p e l  v e g e t a l  y  v i e r t e  l a  m e z c l a .  

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

C o r t a  l a  m e z c l a  e n  t r o z o s  d e  3 - 4  c m
d e  a n c h o  y  ¡ l i s t o ! ,  l a s  b a r r i t a s
e n e r g é t i c a s  e s t á n  p r e p a r a d a s .  : - )   

-

Barras energéticas 
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CRUDO / VEGANO / SIN GLUTEN
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Granola sin avena 

Ingredientes Pasos 

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

S A L S A  D E  C A R A M E LO  D E  DÁT I L E S
1 0  DÁT I L E S  M E D J O O L  
1  TA Z A  D E  AG U A
1  C U C H A R A D I TA  D E  VA I N I L L A  E N
P O LV O .

1 . P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 5 0  g r a d o s
C e l s i u s .

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

M e z c l a  l a s  n u e c e s ,  l a s  s e m i l l a s  y  l a
c a n e l a  y  r e v u e l v e  b i e n .
M a s a j e a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s  c o n  l a  m e z c l a .
E x t i e n d a  l a  g r a n o l a  u n i f o r m e m e n t e
s o b r e  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  c o n
p a p e l  p e r g a m i n o  y  h o r n e e  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s  a  1 5 0  g r a d o s  C e l s i u s .
E l  t r u c o  c o n s i s t e  e n  r o m p e r  l a
g r a n o l a  e n  t r o z o s  c o n  u n a  c u c h a r a
d e s p u é s  d e  1 5  m i n u t o s  p a r a
a s e g u r a r n o s  d e  q u e  q u e d e  c r u j i e n t e .
P u e d e s  g u a r d a r  f á c i l m e n t e  l a  g r a n o l a
e n  u n  t a r r o  d u r a n t e  u n  p a r  d e
s e m a n a s .  



Galletas de súper semillas

Ingredientes

Pasos

Marcas Listo en
8  g a l l e t a s  3 0  m i n u t o s

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

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s
c e n t í g r a d o s .
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 .
I n c o r p o r a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  y  l a
v a i n i l l a  y  m e z c l a  b i e n  c o n  l a s  m a n o s .
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
p e r g a m i n o .  
F o r m a  b o l a s  d e  2  c m  d e  d i á m e t r o  c o n  l a s
m a n o s  y  p r e s i ó n a l a s  e n  e l  c e n t r o  p a r a  d a r l e s
f o r m a  d e  g a l l e t a .  Ta m b i é n  p u e d e s  u s a r  u n
c o r t a d o r  d e  g a l l e t a s .
H o r n e a r  d u r a n t e  1 2 - 1 5  m i n u t o s  p o r  c a d a
l a d o .
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¡¡Me encantan estas galletas!! Son el desayuno o la merienda perfecta para los días ajetreados. 

Me encanta preparar una gran cantidad y guardarla en un recipiente hermético hasta por una semana. 

CONSEJO: ¡Sumérgelos en mi salsa de manzana casera para un toque extra de sabor! :)



Ingredientes Pasos 

Salsa de manzana 

Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s 2 5  m i n u t o s 3 0  m i n u t o s

3  m a n z a n a s  m e d i a n a s ,  p e l a d a s  y  t r o c e a d a s

1 / 2  c u c h a r a d i t a  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  c a n e l a  

1  t a z a  d e  a g u a  

1 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  o l l 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  2 5  m i n u t o s .  

1 . V i e r t a  l a  m e z c l a  e n  u n a  l i c u a d o r a  y  l i c ú 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 .

1 . C o l o c a  l a  c o m p o t a  d e  m a n z a n a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  h a s t a  p o r
t r e s  d í a s .  
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Ingredientes Pasos 

1

2
3

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

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

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

C o l o c a  l a s  n u e c e s ,  l o s  d á t i l e s  M e d j o o l  y  l a s  h o j u e l a s  d e  c o c o  r a l l a d 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  o  l i c u a d o r a  y  p u l s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
t e x t u r a  f i n a .  

Tr a s l a d a  l a  m e z c l a  a  u n  b o l ,  a ñ a d e  l a  q u i n o a  i n f l a d a ,  e l  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s ,  l a s  p a s a s  y  l a  m i t a d  d e l  " p u d í n "  d e  c a q u i  q u e  t e n g a s  e n  l a  n e v e r a .  

C o l o c a  u n a  b a n d e j a  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o ,  t r a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  l a
b a n d e j a  y  h o r n e a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

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

S í r v e l o  e n  u n  b o l  c o n  e l  r e s t o  d e l  p u d í n  d e  c a q u i  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  

Caqui 
Pudín

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

¡Esto es el paraíso! Como

un Kaiserschmarrn

alemán bien sano. 

Listo en
3 5
m i n u t o s

4

5

6

7



mermeladas sin azúcar 

Ingredientes

Pasos

1 6  c i r u e l a s ,  s i n  h u e s 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 h í a
5  f e c h a s
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Ingredientes

2  t a z a s  d e  f r e s a s  
5  d á t i l e s  m e d j o o l  
2  c u c h a r a d a s  g r a n d e s  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a

Pasos
1 . R e m o j a  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n

u n a  t a z a  d e  a g u a  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s .  ( C u a n t o  m á s  t i e m p o ,
m e j o r ) .  

2 . A ñ a d e  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  l a s
f r e s a s  y  l o s  d á t i l e s  M e d j o o l  a
u n a  b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  h o m o g é n e a .  

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

1 . R e m o j a  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a
e n  u n a  t a z a  d e  a g u a
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  
C u e z a  l a s  c i r u e l a s  e n  u n
p o c o  d e  a g u a  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  
M e z c l a  l a s  c i r u e l a s  c o n  l a s
s e m i l l a s  d e  c h í a  y  l o s
d á t i l e s  e n  u n a  b a t i d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c r e m a  s u a v e .  

2 . V i e r t a  e n  u n  b o l  y  m é t a l o  e n
l a  n e v e r a  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .

M e r m e l a d a  d e  f r e s a  

M e r m e l a d a  d e  c i r u e l a  



Ingredientes Pasos 
D o s  r e b a n a d a s  d e l  p a n  q u e
p r e f i e r a s .  ¡ M e  e n c a n t a  e l  p a n  d e
m a s a  m a d r e  f r e s c o !
1  a g u a c a t e  e n  r o d a j a s ,  z u m o  d e
1  l i m ó n  f r e s c o ,  p i m i e n t a  n e g r a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
g i r a s o l
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  

Tu e s t a  e l  p a n ,  a ñ a d e  a g u a c a t e  e n  r o d a j a s ,  z u m o  d e  l i m ó n
r e c i é n  e x p r i m i d o ,  p i m i e n t a  n e g r a  y  u n a  p i z c a  d e  s e m i l l a s
d e  g i r a s o l  y  c a l a b a z a .  

Avocado Toast 
Listo en

5  m i n u t o s





Deberes Cocinar Listo 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

Ingredientes Pasos

1

2

3

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

Tr i t u r a  l a  a v e n a  d u r a n t e  3 0  s e g u n d o s  e n  u n a
b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  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 .   

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

A ñ a d e  p o c o  a  p o c o  l a  h a r i n a  d e  a v e n a  a  l a
m e z c l a .

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

C o l o c a  l a s  d o s  m i t a d e s  d e  p l á t a n o  e n c i m a  y
h o r n e a  d u r a n t e  6 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  

Pan de plátano de Caro 
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¡Me encanta comer este pan de plátano con una

buena capa de yogur de coco y mi salsa de caramelo

de dátiles favorita de siempre! 

4

5



No-tella saludable

Ingredientes

¡Me encanta con pan de plátano fresco o

sobre pan de masa madre tostado con una

buena capa de yogur de coco!  

Pasos

1

2

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 v e l l a n a s  
2  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
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
c r e m a  d e  c o c 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  e n  u n a
b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  h a s t a
o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  c r e m o s a .  

Tr a s l a d a  l a  c r e m a  d e  a v e l l a n a s  a  u n  b o l
y  c o n g é l a l a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

Deberes Congelar Listo en
5  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s  
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Ingredientes Pasos

1

2

B A S E
2  P L ÁTA N O S  C O N G E L A D O S
1  S O B R E  D E  P I TAYA
C O N G E L A DA
1 / 2  C U C H A R A D I TA  D E
VA I N I L L A  E N  P O LV O
1  TA Z A  D E  AG UA

A D E R E Z O S
A R Á N DA N O S  P L ÁTA N O
CA N E L A

V i e r t a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  b a s e  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  P r o c u r e  n o  u s a r  m á s  d e  1 , 5  t a z a s  d e  a g u a
p a r a  l o g r a 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  u n  b o l  y  a ñ a d e  t u s  i n g r e d i e n t e s
f a v o r i t o s .  ¡ A  d i s f r u t a r !

Tazón antioxidante 

Caroline Deisler
B l o g u e r a  d e  e s t i l o  d e  v i d a  y  e m p r e n d e d o r a  

 ¡Deja que los plátanos maduren

primero, luego pélalos y congélalos!  

Nota
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Tazón de batido rosa 

Ingredientes Pasos
C o l o c a  l o s  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s ,  l a s  f r e s a s  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  v e l o c i d a d  y  l i c ú 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 .  P r o c u r a  n o  u s a r  m á s  d e  1 , 5  t a z a s  d e
a g u a  p a r a  l o g r a r  u n a  c o n s i s t e n c i a  e s p e s a .  

Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  b o l  y  a ñ a d e  t u s  i n g r e d i e n t e s  f a v o r i t o s .  
M e  e n c a n t a n  l a s  u v a s ,  l o s  a r á n d a n o s ,  l a s  f r a m b u e s a s  y  l o s
h i g o s  p a r a  e s t a  r e c e t a ,  p e r o  s i é n t e t e  l i b r e  d e  s u s t i t u i r l o s  p o r
c u a l q u i e r  f r u t a  q u e  t e  g u s t e .
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B A S E
2  P L ÁTA N O S  C O N G E L A D O S
2  TA Z A S  D E  F R E S A S
C O N G E L A DA S
1  TA Z A  D E  AG UA

A D E R E Z O S
U VA S  V E R D E S ,  H I G O S ,
F R A M B U E S A S ,  A R Á N DA N O S

1

2



Tazón detox 
Ingredientes Pasos

1

2

B A S E
2  K I W I S  D O R A D O S
2  TA L LO S  D E  A P I O
1  P U Ñ A D O  D E
E S P I N ACA S  F R E S CA S
1  P L ÁTA N O
C O N G E L A D O
1  TA Z A  D E  AG UA  

A D E R E Z O S
A R Á N DA N O S ,  U VA S
V E R D E S ,  P U L PA  D E
C O C O  F R E S CA ,
M A N G O

V i e r t a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  b a s e  e n
u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú e
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  P r o c u r e  n o  u s a r  m á s  d e
1 , 5  t a z a s  d e  a g u a  p a r a  l o g r a 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  u n  b o l  y  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 i s f r u t a !
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TAZÓN ÁMAME 
Ingredientes

Pasos

Listo en
5  m i n u t o s  

B A S E
2  P L ÁTA N O S  C O N G E L A D O S
3  F E C H A S
1 / 2  TA Z A  D E  A N ACA R D O S
1 / 2  C U C H A R A D I TA  D E  VA I N I L L A
E N  P O LV O
1  TA Z A  D E  AG UA  

A D E R E Z O S
1  P L ÁTA N O ,  A R Á N DA N O S ,
P U L PA  D E  C O C O  F R E S CA  
CA N E L A

V i e r t a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  b a s e  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú e  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  P r o c u r e  n o
u s a r  m á s  d e  1 , 5  t a z a s  d e  a g u a  p a r a  l o g r a 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 .
V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  u n  b o l  y  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 .  ¡ ¡ Q U É  R I C O ! !  
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Bar de batidos 
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Información nutricional

Amor verde 

Ingredientes

Pasos

Listo en
5  m i n u t o s  

E s t e  b a t i d o  e s  u n a  a u t é n t i c a  b o m b a  d e  n u t r i e n t e s  q u e  p r o t e g e  t u s  c é l u l a s  y  h a c e  q u e  t u  p i e l  l u z c a  r a d i a n t e .
A LT O  C O N T E N I D O  D E  P R OT E Í N A S ,  C A LC I O ,  H I E R R O ,  V I TA M I N A S  A / C / K  Y  P OTA S I O .  

¡Una fuente inagotable de nutrientes para empezar el día!

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

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  b a t i d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .
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Defensor 
Ingredientes

Con
sejo

Pasos
1  t a z a  d e  e s p i n a c a s
1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  f r e s c o
2  t a l l o s  d e  a p i o ,  u n  t r o c i t o  d e
j e n g i b r e
1  p e r a  m a d u r a
2  t a z a s  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 a  l i c u a d o r a  d e  a l t
v e l o c i d a d  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n
d i s f r u t a r !

Lava
previamente las

verduras y

guárdalas en la

nevera. 
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INTENSO 
Ingredientes

 Una regla sencilla que sigo es utilizar un 80%

de verduras de hoja verde y un 20% de frutas.   

Pasos 
1  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s
1 / 2  p e p i n o ,  z u m o  d e  1  l i m ó n  
1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s
c o n g e l a d a s  
1  p l á t a n o  c o n g e l 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
v e l o c i d a d  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .

80% Verdes 

20% Fruta 
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Nota



Ingredientes Pasos
1  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
3  f e c h a s

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  b a t i d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  

BRILLO  
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Inmunidad 

Ingredientes

Pasos

Un batido delicioso y refrescante para todos los días. 

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

Delicioso 

Para 1 persona 



Para 1
persona 

Ingredientes Pasos
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s ,
c o n g e l a d o s  o  f r e s c o s  
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  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 a  b a t i d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .

Sueño de bayas 
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Sin batido de leche

Ingredientes Pasos

Listo en
5  m i n u t o s

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

Amar
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Bocados
ligeros 



Eres lo
que

comes 

Bikini @caroswim_



Ingredientes Pasos

1

2

3

1  r e m o l a c h a  r o j a ,  f i n a m e n t e  p i c a d a  
2  z a n a h o r i a s
4  t a l l o s  d e  a p i o ,  p i c a d o s  
1  c a l a b a c í n  
1  p e p i n o  
1  b u l b o  d e  h i n o j o ,  f i n a m e n t e  p i c a d o
1  a c h i c o r i a  r o j a ,  p i c a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s  d o r a d a s  
6  m i t a d e s  d e  n u e c e s ,  t r i t u r a d a s  
1  m a n z a n a ,  t r o c e a d a  

A D E R E Z O  D E  S E M I L L A S  D E
G I R A S O L
1 / 2  TA Z A  D E  S E M I L L A S  D E
G I R A S O L  R E M O J A DA S  
2  DÁT I L E S  M E D J O O L
1  C U C H A R A DA  D E  M A N T E Q U I L L A
D E  CACA H U E T E  C R U J I E N T E  ( O  D E
A L M E N D R A S ) ,  Z U M O  D E  1  L I M Ó N  
2  C U C H A R A DA S  D E  AG UA

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

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

¡ M e z c l a  e l  a d e r e z o  c o n  l a  e n s a l a d a
y  a  d i s f r u t a r !  

-

Ensalada brillante 
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CRUDO / VEGANO / SIN GLUTEN

Para 1
persona 



Ingredientes Pasos

1

2

3

1  a g u a c a t e ,  c o r t a d o  e n  r o d a j a s  

1 / 4  d e  c a b e z a  d e  c o l i f l o r ,  f i n a m e n t e

r e b a n a d a

1  c u c h a r a d i t a  d e  p a s a s  s u l t a n a s  

1  c u c h a r a d i t a  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a

t o s t a d a s

1  c u c h a r a d i t a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l

t o s t a d a s

1  p u ñ a d o  d e  r ú c u l a  

4  s e t a s

1 / 2  l a t a  d e  g a r b a n z o s  t o s t a d o s  

1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  m i x t a s  

1  z a n a h o r i a  

1  c a l a b a c í n

S A L S A  C R E M O S A  D E  A N ACA R D O S :

1 / 2  TA Z A  D E  A N ACA R D O S  R E M O J A D O S ,

Z U M O  D E  U N  L I M Ó N  

1  C U C H A R A D I TA  D E  TA H I N I

P i c a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s .  M e  g u s t a  p i c a r  l a  c o l i f l o r  m u y
f i n a  y  p e l a r  e l  c a l a b a c í n  y  l a  z a n a h o r i a  c o n  u n  p e l a d o r  d e
p a t a t a s  p a r a  q u e  q u e d e n  t i r a s  f i n a s .  U n a  v e z  h e c h o  e s t o ,
p á s a l a s  a  u n  b o l  c o n  l a s  p a s a s ,  l a  r ú c u l a  y  e l  a g u a c a t e .  

Tu e s t a  l o s  c h a m p i ñ o n e s  ( d é j a l o s  e n t e r o s  y
c ó r t a l o s  e n  c u a r t o s  d e s p u é s )  c o n  g a r b a n z o s  y
h i e r b a s  i t a l i a n a s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s .  A ñ a d e  l a s  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  y  g i r a s o l  d e s p u é s  d e  5  m i n u t o s .  

P a r a  p r e p a r a r  e l  a d e r e z o ,  c o l o q u 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  v e l o c i d a d
y  l i c ú 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 .  

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  y  ¡ D I S F R U TA !  : - )  

Ensalada energizante 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  1 5  m i n u t o s 2 0  m i n u t o s

ENSALADA DETOX 

Ingredientes Pasos

1

2

3

1  1 / 2  t a z a s  d e  q u i n o a  m i x t a  

1  t a z a  d e  u v a s ,  c o r t a d a s  p o r

l a  m i t a d  

1 / 2  t a z a  d e  p a s a s  s u l t a n a s  

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  a r á n d a n o s  

1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  

1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e

g r a n a d a

V E N DA J E

Z U M O  D E  1  L I M Ó N

1  C U C H A R A DA  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 DA  D E  TA H I N I

E m p i e z a  c o c i n a n d o  l a  q u i n o a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  Ta m b i é n
p u e d e s  h a c e r l o  e l  d í a  a n t e r i o r  p a r a
a h o r r a r  t i e m p o .

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

P a r a  p r e p a r a r  e l  a d e r e z o ,  s i m p l e m e n t e
p o n  e l  z u m o  d e  l i m ó 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  e l  t a h i n i  e n  u n  b o l  p e q u e ñ o
y  r e m u e v e  b i e n .  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Ingredientes

Ensalada de burrito 

Pasos

Al t o  en  p r o t eínas  y  d e l i c i o s o  

1  t a z a  d e  a r r o z  s a l v a j e  c o c i d o  
1  t a z a  d e  f r i j o l e s  n e g r o s  e n l a t a d o s
1  m a z o r c a  d e  m a í z  f r e s c a  c o c i d a  o  1  t a z a  d e
m a í z  d u l c e  e n l a t a d o  ( s i n  a z ú c a r )  
1  a g u a c a t e ,  p i c a d o  
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y ,  c o r t a d o s  p o r  l a
m i t a d   
M e d i a  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a ,  u n  p u ñ a d o  d e
a l b a h a c a  f r e s c a  p i c a d a .  

S a l s a  v e r d e :  
2  TA Z A S  D E  G U I S A N T E S  V E R D E S ,
D E S C O N G E L A D O S  
1 / 4  TA Z A  D E  L E C H E  D E  A L M E N D R A S  
5  H O J A S  D E  M E N TA  
1  C U C H A R A D I TA  D E  R A L L A D U R A  D E  L I M Ó N  
1  D I E N T E  D E  A J O  P E Q U E Ñ O ,  M AC H ACA D O
2  C U C H A R A DA S  D E  AG UA

S A L S A  D E  Y O G U R  Y  P E P I N O
1  TA Z A  D E  Y O G U R  D E  C O C O  
1  M A N O J O  D E  C E B O L L I N O  
1  M A N O J O  D E  P E R E J I L  
1  M A N O J O  D E  E N E L D O  
1 / 2  C E B O L L A  R O J A  
1  P E P I N O

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

Deberes Cocinar Listo en
1 0  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s  
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Ingredientes Pasos

1

2

3

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

V E N DA J E :
1 , 5  C U C H A R A DA S  D E
TA H I N I ,  Z U M O  D E  M E D I O
L I M Ó N
1  C U C H A R A D I TA  D E
V I N AG R E  D E  M A N Z A N A

E m p i e z a  p r e p a r a n d o  e l  a d e r e z o .
M e z c l a  e l  z u m o  d e  l i m ó n ,  e l  t a h i n i
y  e l  v i n a g r e  d e  m a n z a n a  c o n  u n a
c u c h a r a .  M a s a j e a  e l  a d e r e z o  e n  l a s
h o j a s  d e  k a l e  d u r a n t e  u n o s  5
m i n u t o s ;  e s t o  f a c i l i t a  m u c h o  l a
d i g e s t i ó n .  

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

C o r t a  l o s  t o m a t e s  c h e r r y  p o r  l a
m i t a d  y  l a s  z a n a h o r i a s  e n  t i r a s
f i n a s .  Yo  u s o  u n  p e l a d o r  d e  j u l i a n a
p a r a  l a s  z a n a h o r i a s .  

M e z c l a  l a  c o l  r i z a d a  c o n  l a  q u i n o a ,
l o s  t o m a t e s ,  l a s  z a n a h o r i a s ,  l a s
p a s a s  y  a ñ a d e  e l  a d e r e z o  q u e  t e
h a y a  s o b r a d o .  ¡ ¡ E S TÁ  R I Q U Í S I M O ! !
¡ M e  e n c a n t a  e s t a  e n s a l a d a !  

Mi ensalada de col rizada favorita 

Nota 
Solía ​​comer esto todos los días

cuando vivía en Nueva York :-) 

Listo en
2 0  m i n u t o s  
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Ingredientes Pasos

1

2

3

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

A d e r e z o  d e  z a n a h o r i a :
1  Z A N A H O R I A  G R A N D E  
6  C U C H A R A DA S  D E  AG UA ,  E L
J U G O  D E  1  L I M A  
1  C U C H A R A DA  D E  V I N AG R E  D E
M A N Z A N A ,  U N  T R O Z O
P E Q U E Ñ O  D E  J E N G I B R E  
2  DÁT I L E S  M E D J O O L  

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

 F o r r a  u n a  b a n d e j a  c o n  p a p e l  d e  h o r n o  y  h o r n e a
l a s  z a n a h o r i a s  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  D é j a l a s  e n f r i a r  d u r a n t e  o t r o s  1 0  m i n u t o s .  

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

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  a d e r e z o  e n
u n a  l i c u a d o r a  y  l i c ú 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 .  ¡ M e  e n c a n t a  e s t e  a d e r e z 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  y  d i s f r u t a !  

-

4

5

Ensalada de
zanahorias asadas 
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¡Una buena salud exterior
empieza desde dentro!
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Ingredientes Pasos

1

2

3

1  z a n a h o r i a

1  c a l a b a c í n  

3  r á b a n o s

1  p i m i e n t o  m o r r ó n  

1  c e b o l l a  v e r d e  

U n  p u ñ a d o  d e  a n a c a r d o s  t o s t a d o s  

1  c u c h a r a d i t a  d e  s e m i l l a s  d e

s é s a m o  

A D E R E Z O  D E  TA H I N I :

1  C U C H A R A DA  D E  TA H I N I  

1  C U C H A R A DA  D E  M A N T E Q U I L L A

D E  A L M E N D R A S ,  Z U M O  D E

M E D I O  L I M Ó N  

1  DÁT I L  M E D J O O L

2  C U C H A R A DA S  D E  AG UA

E m p i e z a  c o r t a n d o  t o d a s  l a s  v e r d u r a s ;  a  m í  m e  e n c a n t a
u s a r  u n  p e l a d o r  d e  v e r d u r a s  p a r a  j u l i a n a  p a r a  h a c e r  t i r a s .
S i n  d u d a ,  m e r e c e  l a  p e n a  t e n e r l o  e n  l a  c o c i n a .  

Tu e s t a  l o s  a n a c a r d o s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  y  r e s é r v a l o s .

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 d e r e z o  e n  u n  b o l
p e q u e ñ o .  Te n  s i e m p r e  u n  t a r r o  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s  e n  l a  n e v e r a  p a r a  a h o r r a r  t i e m p o  a l  c o c i n a r .  

M e z c l a  b i e n  l a s  v e r d u r a s ,  e l  a d e r e z o  y  l o s  a n a c a r d o s ,
a ñ a d e  u n a  p i z c a  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  y  ¡ A  D I S F R U TA R !

Pad Thai crudo
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Este es uno de mis platos favoritos;  es  muy rápido,

fácil y está repleto de nutrientes.  

Listo en
1 0  m i n u t o s  

4



Ingredientes Pasos

1

2

3

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

C o r t a  l a s  b e r e n j e n a s  e n  t i r a s  d e  1  c m
d e  g r o s o r ,  s é c a l a s  c o n  p a p e l
a b s o r b e n t e  p a r a  e l i m i n a r  e l  e x c e s o  d e
a g u a  y  h o r n é a l a s  d u r a n t e  5 - 8  m i n u t o s
a  2 0 0  g r a d o s  C e l s i u s  p o r  c a d a  l a d o .

C o l o c a  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o s ,
e l  v i n a g r e  d e  m a n z a n a ,  e l  a g u a
c a l i e n t e ,  l o s  d á t i l e s  y  e l  z u m o  d e
l i m ó n  e n  u n a  b a t i d o r a  y  b a t e  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  

U n t a  l a  p a s t a  e n  u n  l a d o  d e  l a s  t i r a s
d e  b e r e n j e n a ,  c o l o c a  u n  p o c o  d e
r ú c u l a  e n  e l  c e n t r o  y  e n r ó l l a l a s
c o m e n z a n d o  p o r  l a  p a r t e  m á s
e s t r e c h a .   
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Rollitos de berenjena 



Fideos de calabacín de Caro 

Ingredientes Pasos

3  c a l a b a c i n e s  

S A L S A :
1  C E B O L L A  R O J A  P I CA DA  
1  TA Z A  D E  T O M AT E S  C H E R R Y
5  T O M AT E S  P E R A ,  C O C I D O S  A L  VA P O R
Y  P E L A D O S
1  C U C H A R A D I TA  D E  O R É G A N O  S E C O
1  C U C H A R A D I TA  D E  A L B A H ACA  S E CA  
1  P I M I E N T O  R O J O ,  F I N A M E N T E  P I CA D O  
1  Z A N A H O R I A ,  F I N A M E N T E  P I CA DA
1 / 4  TA Z A  D E  CA L D O  D E  V E R D U R A S
1  L ATA  D E  T O M AT E S  E N  C O N S E R VA
1 / 2  L ATA  D E  G A R B A N Z O S  
1  C U C H A R A DA  D E  L E VA D U R A
N U T R I C I O N A L  

P r e p a r a  f i d e o s  d e  c a l a b a c í n  c o n  u n  e s p i r a l i z a d o r .  G u a r d a  l o s  r e s t o s  d e
c a l a b a c í n  y  a ñ á d e l o s  a  l a  s a l s a  m á s  t a r d e .  

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

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

A ñ a d e  l o s  t o m a t e s  e n l a t a d o s  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e
o t r o s  1 0  m i n u t o s .

A g r e g a  l o s  g a r b a n z o s ,  l a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  y  l o s  f i d e o s  d e  c a l a b a c í n ,
d e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  5  m i n u t o s  m á s .  ¡ A  d i s f r u t a r !  

Para 1 persona 
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¡¡Me encanta esta receta!! ¡Es mi cena favorita

cuando quiero algo ligero, caliente y reconfortante!

Nota 



Quinotto de champiñones 

Ingredientes

Información nutricional

Pasos

Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  2 0  m i n u t o s 2 5  m i n u t o s  

Una versión más ligera de un risotto cremoso 

1  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a  
6 - 8  s e t a s  s h i i t a k e ,  e n  r o d a j a s  
4  c h a m p i ñ o n e s  p o r t o b e l l o ,
r e b a n a d o s   
2  t a z a s  d e  q u i n o a
1  c a l a b a c í n ,  p i c a d o
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  h o j u e l a s  d e  c h i l e
1  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,
p i m i e n t a  n e g r a ,  j u g o  d e  m e d i o
l i m ó n  
1 / 2  m a n o j o  d e  p e r e j i l  p i c a d o  
1  m i n i  p e p i n o ,  p i c a d o  
1 / 2  A g u a c a t e

S o f r í e  l a  c e b o l l a  r o j a  e n  3  c u c h a r a d a s  d e
c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  h i e r b a s  i t a l i a n a s  y
h o j u e l a s  d e  c h i l e .  
1 . A g r e g a  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  d e j a  q u e  h i e r v a

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 .
2 . A g r e g a  e l  r e s t o  d e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  l a

q u i n o a ,  d e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  

3 . D e s p u é s  d e  1 0  m i n u t o s ,  a g r e g u e  e l
c a l a b a c í n  p i c a d o .  

4 . A ñ a d e  z u m o  d e  l i m ó n  r e c i é n  e x p r i m i d o  y
p e r e j i l  p i c a d o .  

5 . S e r v i r  c o n  p e p i n o  f r e s c o  p o r  e n c i m a ,
a g u a c a t e  y  u n a  p i z c a  d e  p i m i e n t a  n e g r a .  

Para 1

persona
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Antes de hacerme vegana, me encantaba el risotto, pero siempre me resultaba bastante pesado. Esta

versión tiene la misma textura cremosa, pero es mucho más sana y está repleta de nutrientes gracias a

la quinoa y las verduras. Es rica en proteínas, fibra, vitaminas del grupo B, grasas saludables y selenio. 



Ensalada Caroline 

Ingredientes

NOTA

Pasos

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

Sencillo, fácil, delicioso y muy saludable 

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

V e n d a j e :  
1 / 2  a g u a c a t e ,  z u m o  d e  1 / 2
l i m ó n  f r e s c o

E m p i e z a  l a v a n d o  y  p e l a n d o  l a s
b a t a t a s ,  c ó r t a l a s  e n  t r o z o s  d e  2  c m  y
h o r n é a l a s  s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o
d u r a n t e  3 5  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  
1 . M e z c l a  l a  c e b o l l a  c o n  l o s  t o m a t e s

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

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

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

4 . U n a  v e z  c o c i d a s ,  d e j a  e n f r i a r  l a s
b a t a t a s  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  y
s í r v e l a s  c o n  l a  e n s a l a d a .
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Ingredientes Pasos

1

2

2  p u ñ a d o s  d e  r ú c u l a  
1  p u ñ a d o  d e  n u e c e s
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  y  g i r a s o l ,  t o s t a d a s
1 / 2  a g u a c a t e ,  p i c a d o
1  t a z a  d e  j u d í a s  v e r d e s  a l
v a p o r  
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
M e d i a  c e b o l l a  r o j a ,  p i c a d a
1  t a z a  d e  b r o t e s  d e  b r ó c o l i
1 / 2  p e p i n o ,  p i c a d o

V E N DA J E
1 / 2  AG UACAT E ,  Z U M O  D E
L I M Ó N  F R E S C O  

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

P r e p a r a  u n a  r i c a  e n s a l a d e r a
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 ,
a ñ a d e  u n  p o c o  d e  z u m o  d e  l i m ó n
f r e s c o ,  p i m i e n t a  n e g r a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  Me encanta esto 

FITNESS BOWL 

 Es una de las mejores combinaciones de

ensalada y ¡podría comerla todos los días! 
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Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  3 5  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s  

Ingredientes Pasos

1

2

3

2  p u ñ a d o s  d e  r ú c u l a  
2  c o r a z o n e s  d e  a c h i c o r i a  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s ,
d e s c o n g e l a d o s
2  m i n i  p e p i n o s ,  p i c a d o s
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
M e d i a  c a l a b a z a ,  c o r t a d a  e n
g a j o s

A D E R E Z O  C R E M O S O :   
1 / 2  TA Z A  D E  S E M I L L A S  D E
CA L A B A Z A  
2  DÁT I L E S  M E D J O O L ,
Z U M O  D E  1  L I M Ó N  
1  C U C H A R A D I TA  D E
V I N AG R E  D E  M A N Z A N A
2  C U C H A R A DA S  D E  AG UA  

C o m i e n c e  h o r n e a n d o  l a  c a l a b a z a
s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o  d u r a n t e
3 0  m i n u t o s  a  2 0 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

M i e n t r a s  l a  c a l a b a z a  s e  h o r n e a ,
p r e p a r a  e l  a d e r e z 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  v e l o c i d a d  y  l i c ú 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 .  

M e z c l a  e l  a d e r e z o  c o n  l a s  h o j a s
v e r d e s  y  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  p a r a  l a  e n s a l a d a :
t o m a t e s  p i c a d o s ,  p e p i n o s  y
g u i s a n t e s .  

D e j a  q u e  l a  c a l a b a z a  s e  e n f r í e
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  y  d i s f r ú t a l a
c o n  e s t a  d e l i c i o s a  e n s a l a d a .  

BE WELL BOWL 
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Ensalada de patatas bajas en grasa 

Ingredientes

Pasos 

Deberes Cocinar Listo en
1 0  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s  

¡Una de  las  mejores ensaladas !  ¡Sencilla,

nutritiva y  riquísima!  

2  c o r a z o n e s  d e  l e c h u g a  r o m a n a  b a b y  

1  p u ñ a d o  d e  r ú c u l a  

2  c o r a z o n e s  d e  a c h i c o r i a

1  a g u a c a t e  

8  s e t a s  d e  f o n d o  ( c a m p e o n a s )  

1  c u c h a r a d i t a  d e  c a d a  u n o  d e  l o s

s i g u i e n t e s :  e n e l d o  s e c o ,  a l b a h a c a ,

c e b o l l i n o ,  p e r e j i l .  

1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s ,

d e s c o n g e l a d o s  

1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y ,  u n  p u ñ a d o

d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  y  g i r a s o l

t o s t a d a s  

5  p a t a t a s  m e d i a n a s  

E m p i e z a  c o c i e n d o  l a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  o
h i r v i é n d o l a s  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  U n a  v e z
l i s t a s ,  d é j a l a s  e n f r i a r  d u r a n t e  o t r o s  1 0
m i n u t o s .  
1 . M i e n t r a s  t a n t o ,  s a l t e a  l o s  c h a m p i ñ o n e s

e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  c o n  t o d a s
l a s  h i e r b a s  d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s .
D é j a l o s  e n f r i a r  t a m b i é n .  

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

3 . A g r e g a  l o s  t o m a t e s  c h e r r y ,  l o s
g u i s a n t e s ,  l o s  c h a m p i ñ o n e s ,  e l
a g u a c a t e ,  l a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  y  u n a s
s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  y  g i r a s o l  t o s t a d a s .
¡ D E L I C I O S O !
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La sopa limpia 

Ingredientes Pasos

1

2

3

Rápido / Saludable / Delicioso 

1 / 2  c a b e z a  d e  c o l i f l o r
1  b a t a t a  m e d i a n a  
1 / 2  m a n o j o  d e  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a
1  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a ,  p i c a d a
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
m a n z a n a
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l
7 5 0  m l  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
1  c u c h a r a d a  d e  y o g u r  d e  c o c o

5  p a t a t a s  m e d i a n a s ,  c o c i d a s  a l
v a p o r  ( o p c i o n a l )   

S o f r í e  l a  c e b o l l a  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  e n  u n a
o l l a .  A ñ a d e  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  l a  b a t a t a
t r o c e a d a .  D e j a  c o c e r  a  f u e g 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  l o s  r a m i l l e t e s  d e  c o l i f l o r  y  c o c i n a
d u r a n t e  o t r o s  5 - 7  m i n u t o s .  

Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d ,  a g r e g u e  l a s  h o j a s  c r u d a s  d e  c o l
r i z a d a  y  l i c ú 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 .

S í r v e l o  c o n  u n a  c u c h a r a d a  d e  y o g u r  d e  c o c o  y
u n a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  c o m o  a c o m p a ñ a m i e n t o .  

Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  2 0  m i n u t o s  2 5  m i n u t o s

4



Tomate simple  

Ingredientes Instrucciones

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

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

E s t a  e n s a l a d a  d e  t o m a t e  e s t á  a ú n  m á s
r i c a  d e s p u é s  d e  d e j a r l a  r e p o s a r  u n a  o
d o s  h o r a s .  S u e l o  p r e p a r a r  u n a  b u e n a
c a n t i d a d  y  g u a r d a r l a  e n  l a  n e v e r a .
Ta m b i é n  m e  e n c a n t a  s o b r e  p a n  d e
m a s a  m a d r e  t o s t a d o .  ¡ M i  r e c e t a  f a v o r i t a
d e  b r u s c h e t t a  d e  t o m a t e !  
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Sopa equilibrada 

Ingredientes Pasos 

1

2

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

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

S í r v e l o  c o n  u n a  c u c h a r a d a  d e  y o g u r  d e
c o c o ,  u n o s  b r o t e s ,  b e r r o s  y  p i m i e n t a
n e g r a  p o r  e n c i m a .  
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Listo en
1 0
m i n u t o s  



Ingredientes Pasos 

1

2

1  l a t a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s
1  d i e n t e  d e  a j o   
2  r e m o l a c h a s  p e q u e ñ a s ,
c o c i d a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  v i n a g r e  d e
m a n z a n a ,  z u m o  d e  m e d i o
l i m ó n ,  r a l l a d u r a  d e  m e d i o
l i m ó n  
1  d á t i l  m e d j o o l
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a

S E R V I R  C O N
z a n a h o r i a s ,  p e p i n o s ,  t a l l o s
d e  a p i 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  b a t i d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a  s u a v e .   

¡ C o r t a  t o d a s  t u s  v e r d u r a s  f a v o r i t a s  y  a  d i s f r u t a r !  

Hummus rosa 
S u e ñ o  

Listo en
5  m i n u t o s  

Me encanta prepararlo como

una merienda rápida o

llevarlo conmigo cuando viajo. 

Nota 
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Deberes Cocinar Listo 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  

Ingredientes Pasos

1

2

3

1  p u e r r o  
2  z a n a h o r i a s  
1  c a l a b a z a  p e q u e ñ a  d e
H o k k a i d o  
2  c e b o l l e t a s  
2  c a l a b a c i n e s
1 / 2  c a b e z a  d e  b r ó c o l i
4  t a l l o s  d e  a p i o  
5  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  m i x t a s  y  p i m i e n t a
n e g r a  

Sopa del alma 
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E m p i e z a  p o r  p i c a r  t o d a s  l a s
v e r d u r a s ,  

E n  u n a  o l l a  g r a n d e ,  l l e v a r  e l
c a l d o  d e  v e r d u r a s  a  e b u l l i c i ó n ,
a g r e g a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y
h i e r b a s  y  d e j a r  q u e  h i e r v a  a
f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  

Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y
l i c ú 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 .  



SIMPLE OKRA 

Ingredientes Pasos

Guiso
Listo en

2 5
m i n u t o s

1  c e b o l l a  r o j a  
1  d i e n t e  d e  a j o ,  u n a  p i z c a  d e
h o j u e l a s  d e  c h i l e  
4  t a l l o s  d e  a p i o ,  f i n a m e n t e
p i c a d o s
5  t o m a t e s  p e l a d o s  a l  v a p o r  o
1  l a t a  d e  t o m a t e s  e n
c o n s e r v a  

2  c u c h a r a d a s  d e  a l c a p a r r a s  
2  p u ñ a d o s  d e  o k r a

S o f r í e  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o  y  e l  a p i o  c o n  h o j u e l a s  d e  c h i l e  y  u n  c h o r r i t o  d e
c a l d o  d e  v e r d u r a s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  u n o s  1 0
m i n u t o s .  

A g r e g u e  5  t o m a t e s  p e l a d o s  y  c o c i d o s  a l  v a p o r  o  u n a  l a t a
d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v a  y  2  c u c h a r a d a s  d e  a l c a p a r r a s  y
d e j e  q u e  h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  o t r o s  1 0  m i n u t o s .  

E n  u n a  o l l a  a p a r t e ,  c u e c e  l a s  o k r a s  a l  v a p o r  d u r a n t e  5
m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n a s  y  a ñ á d e l a s  a  l a  m e z c l a .
E s t o  l a s  a b l a n d a  u n  p o c o  m á s ,  l o  c u a l  m e  g u s t a  m u c h 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 .  S i  l o  d e s e a s ,  a ñ a d e
m á s  h i e r b a s  y  e s p e c i a s ,  y  y a  e s t á  l i s t o  p a r a  s e r v i r .  
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1

2

3

4



Ingredientes Pasos 

1
2

3

1  l a i c o
1 / 2  c a b e z a  d e  c o l i f l o r  
1 / 2  c a b e z a  d e  b r ó c o l i  
1 / 2  c o l  c h i n a  
4  p a t a t a s  
5  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
2  z a n a h o r i a s
2  c h i r i v í a s
4  t a l l o s  d e  a p i o  
1  r a í z  d e  a p i o
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  s e c a s :
c o m i n o ,  p e r e j i l ,  a l b a h a c a  

L a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  p o n  a  h e r v i r  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,
p i c a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  a ñ á d e l a s  a  l a  o l l a  u n a  a
u n a .  D e j a  q u e  l a  s o p a  s e  c o c i n e  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n t e  1 5 - 2 0  m i n u t o s .  

U n a  v e z  c o c i d a s  l a s  p a t a t a s ,  a ñ á d e l a s  a  l a  s o p a .
¡ S ú p e r  s e n c i l l o ,  f á c i l  y  r á p i d o !  : - )  

10 so pas  de  v e rdu ras
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Listo en
3 0  m i n u t o s  



Ingredientes Pasos

1

2

3

1  c o l i f l o r ,  e n  r a m i l l e t e s ;  z u m o  d e
m e d i o  l i m ó n .
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o
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
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a
2  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  d e
g a r b a n z o s

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  z u m o  d e  l i m ó n  y  a g u a .

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

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

H o r n e a r  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  s o b r e
p a p e l  p e r g a m i n o  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  

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

-

Coliflor crujiente 
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Mis comidas reconfortantes y saludables

SIN GLUTEN, ACEITE NI AZÚCAR 
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Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s 3 5

m i n u t o s

4 0
m i n u t o s  

Ingredientes Pasos

1

2
3

4  p a t a t a s  e c o l ó g i c a s  m e d i a n a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  p e r e j i l  s e c o  
2  c u c h a r a d a s  d e  p i m e n t ó n  s e c o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a j o  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c e b o l l a  e n  p o l v o ,
u n a s  h o j u e l a s  d e  c h i l e  

C u e z a  l a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  y  c ó r t e l a s
e n  g a j o s .

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

H o r n é a l a s  s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o  a  2 0 0  g r a d o s  C e l s i u s
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .

Patatas gajo 
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Mi c om i d a  s a l u d a b l e  



Ingredientes Instrucciones

11  t a z a  d e  y o g u r  d e  c o c o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  m o s t a z a
a m a r i l l a  
M e d i a  c e b o l l a  r o j a ,  p i c a d a .
1 / 2  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o ,  p i c a d o  
1 / 2  m a n o j o  d e  e n e l d o  p i c a d o
1 / 3  d e  m a n o j o  d e  a l b a h a c a
f r e s c a ,  p i c a d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  c o m i n o  m o l i d o ,
z u m o  d e  m e d i o  l i m ó n
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  o r é g a n o
s e c 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  y  ¡ l i s t o !  M e  e n c a n t a
p r e p a r a r  l a  s a l s a  p r i m e r o  y  l u e g o  g u a r d a r l a  e n  l a  n e v e r a
m i e n t r a s  l a s  p a t a t a s  s e  h o r n e a n .  E s t á  r i q u í s i m a  f r e s q u i t a .  

Salsa de patata 

Listo en
5  m i n u t o s

¡Me encanta esta salsa! Es una forma muy

fácil de incorporar hierbas nutritivas

a tu dieta y, además, ¡está riquísima!

Después de probarla, no querrás volver

a comer patatas sin ella. 
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Gajos de batata

Ingredientes

Pasos

1
2
3

con kétchup casero

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

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

L a v a  l a s  b a t a t a s  y  c ó r t a l a s  e n  g a j o s .

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

C o l o c a  l a s  b a t a t a s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  c o n
p a p e l  p e r g a m i n o  y  h o r n é a l a s  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  2 0 0
g r a d o s  C e l s i u s .  

D é j a l o s  e n f r i a r  o t r o s  3 0  m i n u t o s .  A p a g o  e l  h o r n o ,  a b r o  l a
p u e r t a  y  d e j o  l a  b a n d e j a  d e n t r o  d u r a n t e  e s o s  3 0  m i n u t o s
a d i c i o n a l e s .  ¡ A s í  q u e d a n  m u c h í s i m o  m e j o r !  : - )  

Listo en
4 0  m i n u t o s
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Ingredientes Pasos 

1

2

4

M e d i a  c e b o l l a  r o j a ,  p i c a d a

1  c u c h a r a d i t a  d e  h o j u e l a s  d e  c h i l e  

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

o  1  l a t a  d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v a  

2  c u c h a r a d i t a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s

m i x t a s  

3  d á t i l e s  m e d j o o l

2  t o m a t e s  s e c o s  

C u e z a  l o s  t o m a t e s  a l  v a p o r  d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s ,  d é j e l o s
e n f r i a r  y  p é l e l o s .  

S o f r í e  l a  c e b o l l a ,  t o d a s  l a s  h i e r b a s  y  l o s  t o m a t e s  p e l a d o s
a l  v a p o r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  a  f u e g o  m e d i o - b a j o .  Yo  u s o
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .  S i  e s  n e c e s a r i o ,  a ñ a d e  u n  p o c o
d e  a g u a .  

Tr a s l a d a  l a  m e z c l a  a  u n a  b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d ,
a ñ a d e  l o s  d á t i l e s  y  l o s  t o m a t e s  s e c o s  y  b a t e  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c r e m a  s u a v e .  

D é j a l o  e n f r i a r  y  l i s t o .  ¡ Q u é  r i c o !  P u e d e s  g u a r d a r l o  e n  l a
n e v e r a  u n  p a r  d e  d í a s .  

Kétchup casero 
SIN GLUTEN, AZÚCAR NI ACEITE

3

Listo en
2 5

m i n u t o s



Ñoquis sin gluten

Ingredientes  

Pasos

Deberes Cocinar Listo en
1 0  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s 5 0  m i n u t o s

1  k g  d e  p a t a t a s  a l  v a p o r  
1 , 5  t a z a s  d e  h a r i n a  d e
g a r b a n z o s  

1 . C u e c e  l a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s
y  d é j a l a s  e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  Ta m b i é n  p u e d e s
h a c e r l o  e l  d í a  a n t e r i o r  p a r a  a h o r r a r  t i e m p o .  

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

3 .  C o n  l a s  m a n o s  m o j a d a s  ( ¡ i m p o r t a n t e ! ) ,  f o r m a
p e q u e ñ o s  t r o z o s  d e  2  c m  y  u s a  u n  t e n e d o r  p a r a
m a r c a r  l o s  ñ o q u i s .

4 .  P u e d e s  c o c e r  l o s  ñ o q u i s  e n  a g u a  c a l i e n t e
d u r a n t e  u n o s  5  m i n u t o s  o  f r e í r l o s  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  5 - 7  m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o .
P e r s o n a l m e n t e ,  m e  e n c a n t a  l a  v e r s i ó n  f r i t a ;
q u e d a n  c r u j i e n t e s  y  s e c o s .  ¡ P e r f e c t o s !

Pa r a  l a  s a l s a  

1 . Tu e s t a  l a s  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  y  c a l a b a z a  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  l e n t o
d u r a n t e  5  m i n u t o s .  R e s é r v a l a s  e n  u n  b o l .

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

3 . A g r e g a  l a s  h i e r b a s ,  l o s  t o m a t e s  c h e r r y ,  l a
p a s t a  d e  t o m a t e  y  1  t a z a  d e  a g u a .  D e j a  q u e
h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n o s  1 5  m i n u t o s .

4 . A g r e g a  r ú c u l a  f r e s c a  y  s e m i l l a s  t o s t a d a s ,
i n c o r p o r a  l o s  ñ o q u i s  y  ¡ l i s t o !  Ya  p u e d e s
d i s f r u t a r  d e  t u s  ñ o q u i s .  : )  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 con una sencil la salsa de tomate y rúcula 

1  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a ,  p i c a d a
1  d i e n t e  d e  a j o ,  m a c h a c a d o  
2  c u c h a r a d a s  d e  p a s t a  d e  t o m a t e  
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s
m i x t a s
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
5  t o m a t e s  p e l a d o s  a l  v a p o r  o  u n a  l a t a
d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v a  
1  p u ñ a d o  d e  r ú c u l a  f r e s c a  
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a
y  g i r a s o l ,  t o s t a d a s  



Panna Cotta

Ingredientes

Deberes Cocinar
1 5  m i n u t o s 2 5  m i n u t o s 6 0  m i n u t o s

Una natilla italiana tradicional, fácil y deliciosa.
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Listo en
3 5  m i n u t o s

Ingredientes Pasos

1

2

3

2  b a t a t a s  m e d i a n a s
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  s i n
a z ú c a r  
1  1 / 4  t a z a s  d e  h a r i n a  d e  g a r b a n z o
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l
1 / 4  d e  c u c h a r a d i t a  d e  p i m i e n t a
n e g r a

M I  S A L S A  D E  T O M AT E  FAV O R I TA  
1  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a  
1  d i e n t e  d e  a j o  m a c h a c a d o ,
e s p o l v o r e a r  c o n  h o j u e l a s  d e  c h i l e  
1  c u c h a r a d a  d e  p a s t a  d e  t o m a t e  
1  l a t a  d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  o r é g a n o  s e c o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a l b a h a c a  s e c a ,
a l b a h a c a  f r e s c a  a l  f i n a l

C u e z a  l a s  b a t a t a s  a l  v a p o r  o  h i é r v a l a s
d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  D é j e l a s  r e p o s a r  y
e s p e r e  a  q u e  s e  e n f r í e n  p o r  c o m p l e t o .

M i e n t r a s  t a n t o ,  p r e p a r e  l a  s a l s a  d e
t o m a t e  s o f r 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
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s ,  l u e g o  t r a n s f i e r a  l a
s a l s a  a  u n a  l i c u a d o r a  y  p u l s e  h a s t a  q u e
q u e d e  c r e m o s a .

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

F o r m a  p e q u e ñ o s  t r o z o s  d e  ñ o q u i s  d e  2
c m  y  c u é c e l o s  e n  a g u a  h i r v i e n d o
d u r a n t e  u n o s  5  m i n u t o s .  H e
c o m p r o b a d o  q u e  h e r v i r l o s  f u n c i o n a
m e j o r  q u e  f r e í r l o s  e n  s a r t é n .

S í r v e l a s  c o n  m i  s a l s a  d e  t o m a t e  f a v o r i t a .
¡ D E L I C I O S A S !
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Ñoquis de boniato 

4

5



Pasta fitness 

Ingredientes Instrucciones

c o n  p e s t o  d e  a n a c a r d o s  y  a l b a h a c a  

Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s 1 0  m i n u t o s 1 5  m i n u t o s

1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 / 2  c a l a b a c í n  
2  p u ñ a d o s  d e  a l b a h a c a  f r e s c a  
1  d i e n t e  d e  a j o ,  z u m o  d e  1 , 5
l i m o n e s

1 / 2  a g u a c a t e ,  u n a  p i z c a  d e  s a l  d e l
H i m a l a y a  

1  c u c h a r a d i t a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  ( o p c i o n a l )  p i m i e n t a
n e g r a  r e c i é n  m o l i d a  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
c o n g e l a d o s

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

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

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

C u a n d o  l a  p a s t a  e s t é  c a s i  l i s t a ,  a ñ a d e  l o s  g u i s a n t e s  a  l a  o l l a .  S o l o
n e c e s i t a n  u n o s  m i n u t o s  p a r a  a b l a n d a r s e .

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

1

2

3

4





Ingredientes Pasos

1

2

3

1  d i e n t e  d e  a j o ,  m a c h a c a d o
M e d i a  c e b o l l a  r o j a ,  p i c a d a
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
1  l a t a  d e  t o m a t e s  e n
c o n s e r v a  
3  s e t a s  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  m i x t a s
2  t o m a t e s  s e c o s  
1 5  a c e i t u n a s  v e r d e s ,  p i m i e n t a
n e g r a  r e c i é n  m o l i d a
2 0 0  g  d e  p e n n e  d e  a r r o z
i n t e g r a l  

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

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

C u e c e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e  y ,  u n a  v e z
l i s t a ,  m é z c l a l a  c o n  l a  s a l s a .
E s p o l v o r e a  p i m i e n t a  n e g r a  p o r  e n c i m a
y  ¡ l i s t o !  L a  p a s t a  e s t á  p r e p a r a d a .  

Pasta con champiñones y tomate
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SALUDABLE / VEGANO / SIN GLUTEN

Para 1
persona 



Listo en
1 5  m i n u t o s

Ingredientes Pasos

1

2

3

1 / 2  c a b e z a  d e  c o l i f l o r
M e d i a  c e b o l l a ,  f i n a m e n t e  p i c a d a
2  d i e n t e s  d e  a j o ,  m a c h a c a d o s
5  s e t a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  t o m i l l o
1  c u c h a r a d i t a  d e  o r é g a n o
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
c o n g e l a d o s
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  s i n
a z ú c a r  o  c r e m a  d e  a v e n a ,  j u g o  d e  1 / 2
l i m ó n ,  p i m i e n t a  n e g r a  r e c i é n  m o l i d a ,
u n a  p i z c a  d e  s a l  d e l  H i m a l a y a ,  u n a
p i z c a  d e  h o j u e l a s  d e  c h i l e .
1  c u c h a r a d i t a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l ,  p e r e j i l  f r e s c o  p a r a  s e r v i r  

C u e z a  l a  c o l i f l o r  a l  v a p o r  d u r a n t e  8 - 1 0  m i n u t o s ,  s o f r í a  l a
c e b o l l a  y  e l  a j o  d u r a n t e  5  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n
b l a n d o s .  

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

R e s e r v a  l a  s a l s a  y  c u e c e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s
d e l  p a q u e t e .  A ñ a d e  l o s  g u i s a n t e s  u n o s  3  m i n u t o s  a n t e s
d e  q u e  l a  p a s t a  e s t é  l i s t a .  

E n  l a  m i s m a  s a r t é n  q u e  u s a s t e  a n t e s ,  s a l t e a  r á p i d a m e n t e
l o s  c h a m p i ñ o n e s  c o n  o r é g a n o  y  t o m i l l o  d u r a n t e  5 - 1 0
m i n u t o s  m i e n t r a s  s e  c u e c e  l a  p a s t a .  A  m í  m e  g u s t a
s a l t e a r l o s  e n t e r o s  y  l u e g o  c o r t a r l o s  e n  r o d a j a s .  

M e z c l a  l a  p a s t a  y  l o s  g u i s a n t e s  c o n  l a  s a l s a  d e  c o l i f l o r
c o n  q u e s o ,  a ñ a d e  l a s  s e t a s  l a m i n a d a s  y  u n  p o c o  d e
p i m i e n t a  f r e s c a  p o r  e n c i m a .  

 Penne de coliflor
C r e m o s o
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Dahl de lentejas caliente 
Ingredientes

Pasos

Listo en
4 0
m i n u t o s4 0 0  g  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s

5  p a t a t a s  m e d i a n a s  
1  t a z a  d e  l e n t e j a s  r o j a s
1  c a b e z a  d e  b r ó c o l i
5  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  c o m i n o
m o l i d o
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a
m o l i d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e
c o c o ,  e l  z u m o  d e  1  l i m ó n ,
u n a  p i z c a  d e  h o j u e l a s  d e
c h i l e ,  u n  p u ñ a d o  d e
e s p i n a c a s  b a b y ,  p e r e j i l
f r e s c o  p a r a  d e c o r a r .  

1 . E n  u n a  o l l a  g r a n d e ,  a g r e g u e  e l
c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  l a s  p a p a s  y  l a s
l e n t e j a s ,  y  c o c i n e  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s .

2 . A g r e g a  e l  b r ó c o l i ,  l o s  g a r b a n z o s ,
e l  c o m i n o ,  l a  c ú r c u m a ,  e l  a z ú c a r
d e  c o c o ,  e l  j u g o  d e  l i m ó n ,  l a s
h o j u e l a s  d e  c h i l e  y  c o c i n a
d u r a n t e  o t r o s  1 5  m i n u t o s  a  f u e g o
m e d i o .   

3 . I n c o r p o r e  l a s  e s p i n a c a s  b a b y
f r e s c a s  y  e l  p e r e j i l  y  d e j e  q u e
h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  5
m i n u t o s  m á s .  
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Risotto de jardín

Ingredientes

Nota

Pasos

Deberes Cocinar Listo en
1 5  m i n u t o s 2 5  m i n u t o s 6 0  m i n u t o s

P r o b é  e s t e  r i s o t t o  p o r  p r i m e r a  v e z  e n  u n o  d e  m i s  r e s t a u r a n t e s  f a v o r i t o s  d e  L o n d r e s ,  l l a m a d o  D a y l e s f o r d ,  y
d e s p u é s  p r e p a r é  m i  p r o p i a  v e r s i ó n .  ¡ E s t á  r i q u í s i m o ,  e s  m u y  c o m p l e t o  y  n u t r i t i v o !  

I n s p i r a d o  e n  e l  r e s t a u r a n t e  Day l e s f o r d  d e  L o n d r e s. 

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

E n  u n a  o l l a ,  s o f r í a  l a  c e b o l l a  r o j a  e n  3
c u c h a r a d a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s .
A ñ a d i r  a j o .
A g r e g u e  2  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  2
t a z a s  d e  t r i g o  s a r r a c e n o .
D é j e l o  c o c i n a r  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 .
L i c ú a  1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s ,  h o j a s  d e
m e n t a ,  e s p i n a c a s  b a b y  y  j u g o  d e  l i m ó 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 .
A ñ a d e  e l  p u r é  d e  g u i s a n t e s  y  l o s  g u i s a n t e s
r e s t a n t e s  a l  r i s o t t o .
D é j e l o  c o c i n a r  d u r a n t e  o t r o s  5  m i n u t o s .
E s p o l v o r e a  p i m i e n t a  n e g r a  y  a ñ a d e  u n a
c u c h a r a d a  d e  y o g u r  d e  c o c o  p o r  e n c i m a .  
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Para 1
persona 

Ingredientes Pasos

1

2

3

2  t a z a s  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  
9  s e t a s  d e  f o n d o  
5  s e t a s  s h i i t a k e
1 / 2  t a z a  d e  s e t a s  m i x t a s
s e c a s ,  r e m o j a d a s  
1  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a  
2  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a d a  u n o :
p e r e j i l  s e c o ,  r o m e r o ,  e n e l d o  y
o r é g a n o .  
1  d i e n t e  d e  a j o  m a c h a c a d o ,
z u m o  d e  m e d i o  l i m ó n
1 / 2  m a n o j o  d e  p e r e j i l  f r e s c o
p i c a d o

C o c i n a  e l  t r i g o  s a r r a c e n o  s i g u i e n d o  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e  y  r e s é r v a l o .  

E n  u n a  o l l a ,  s o f r í e  l a  c e b o l l a  r o j a ,  a g r e g a  t o d o s  l o s
c h a m p i ñ o n e s  y  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  d e j a  q u e  h i e r v a  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  

I n c o r p o r e  e l  t r i g o  s a r r a c e n o  c o c i d o ,  a ñ a d a  m á s  c a l d o  d e
v e r d u r a s  y  e l  a g u a  d e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  r e m o j a d o s .  S o f r í a
d u r a n t e  o t r o s  5  m i n u t o s .  

A ñ a d i r  e l  z u m o  d e  m e d i o  l i m ó n  y  p e r e j i l  f r e s c o .

E n  u n a  b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d ,  t r i t u r a  1 / 4  d e l  r i s o t t o  c o n
3  c u c h a r a d a s  d e l  a g u a  s o b r a n t e  d e  l o s  c h a m p i ñ o n e s
r e m o j a d o s  y  m é z c l a l o  t o d o  b i e n .  ¡ Q u e d a  s ú p e r  c r e m o s o !

Trigo sarraceno con setas 
Ri s o t t o

4
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Equilibrando el curry 

Ingredientes

Pasos 

Listo en
4 0  m i n u t o s

Nutritivo y suave para el estómago. 

1  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  
1  c e b o l l a  r o j a ,  u n  t r o z o  p e q u e ñ o
d e  j e n g i b r e  r a l l a d o ,  u n  t r o z o
p e q u e ñ o  d e  c h i l e  p i c a d o  
1  c a b e z a  d e  b r ó c o l i  
1  b e r e n j e n a  g r a n d e  
4 0 0  m l  d e  l e c h e  d e  c o c o  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
4  p a t a t a s  m e d i a n a s  
2  c u c h a r a d i t a s  d e  c u r r y  a m a r i l l o
e n  p o l v o  d e  p i c a n t e  m e d i o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a  e n
p o l v o ,  p i m i e n t a  n e g r a  

A d e r e z o s
1 / 2  p e p i n o ,  p i c a d o  

L a s  p a t a t a s  s e  c o c i n a n  a l  v a p o r  d u r a n t e
2 5  m i n u t o s  y  s e  r e s e r v a n .
C o c i n a  a l  v a p o r  e l  b r ó c o l i  y  l a
b e r e n j e n a  d u r a n t e  8  m i n u t o s  y  r e s e r v a .
S o f r e í r  l a  c e b o l l a ,  e l  j e n g i b r e  r a l l a d o ,  2
c u c h a r a d i t a s  d e  c u r r y  e n  p o l v o  y  e l
c h i l e  t r i t u r a d o  e n  u n  p o c o  d e  a g u a
d u r a n t e  5  m i n u t o s .
A ñ a d i r  l e c h e  d e  c o c o  
A g r e g a  e l  b r ó c o l i  y  l a  b e r e n j e n a  y  d e j a
q u e  h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  o t r o s
1 0  m i n u t o s .  
P e l a  l a s  p a t a t a s  y  a ñ á d e l a s  a l  c u r r y .  
1 . S í r v e l o  c o n  s a l s a  m a r r ó n  y

e s p o l v o r e a  p o r  e n c i m a  p e p i n o  f r e s c o
y  p i m i e n t a  n e g r a .  

Para 2 personas 
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Quinotto de calabaza 
Ingredientes Pasos

1

2

3

1 / 2  c a l a b a z a  k a b o c h a
1  b a t a t a  
1  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a  
1  t a z a  d e  q u i n o a  
2 - 3  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,
s i n  t a l l o  
1  t a z a  d e  l e n t e j a s  r o j a s  
1  c u c h a r a d a  d e
c o m i n o  
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  m i x t a s

C o r t a  l a  c a l a b a z a  K a b o c h a  e n  g a j o s ,  c o r t a  l a s
b a t a t a s  e n  t r o z o s  d e  2  c m  y  h o r n é a l a s  a m b a s
s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o  d u r a n t e  3 5  m i n u t o s  a  1 8 0
g r a d o s  C e l s i u s .  

M i e n t r a s  s e  h o r n e a n ,  s o f r í e  l a  c e b o l l a  r o j a  d u r a n t e
u n o s  m i n u t o s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .

A ñ a d e  c o m i n o ,  1  l i t r o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,
l e n t e j a s  y  q u i n o a  y  d e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  U n a  v e z  c o c i d o ,  t e n d r á  u n a
t e x t u r a  c r e m o s a  m u y  a g r a d a b l e .  

A g r e g a  l a  b a t a t a ,  l a  c a l a b a z a  k a b o c h a  y  l a  c o l
r i z a d a  y  d e j a  q u e  h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e
o t r o s  5  m i n u t o s .4
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Deberes Cocinar Listo en
1 0

m i n u t o s
4 0

m i n u t o s  

5 0
m i n u t o s  

Ingredientes Pasos

1

2

3

2  l a t a s  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s
1  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a
1  d i e n t e  d e  a j o ,  m a c h a c a d o
1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  
1  m a n o j o  d e  c i l a n t r o
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o
2  c u c h a r a d i t a s  d e  c o m i n o
m o l i d o ,  z u m o  d e  1  l i m ó n
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  

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

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 x c e p t o  l a s  s e m i l l a s  d e
s é s a m 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  o  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  p u l s 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 .  

C o n  l a s  m a n o s  h ú m e d a s ,  f o r m a  b o l a s  d e  f a l a f e l  y
p r e s i ó n a l a s  e n  e l  c e n t r o  p a r a  d a r l e s  f o r m a  r e d o n d a .  Te n
c u i d a d o ,  y a  q u e  l a  m e z c l a  e s  u n  p o c o  p e g a j o s a .  

C ú b r e l a s  c o n  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  y  h o r n é a l a s  s o b r e
p a p e l  p e r g a m i n o  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s ,  2 0  m i n u t o s  p o r
c a d a  l a d o .

El mejor falafel 

SIN

ACEITE

4
Servir con salsa de

tahini y menta.

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Salsa de tahini con menta 
Ingredientes Pasos

3

1  t a z a  d e  c a l a b a c í n
p i c a d o
1  d á t i l  M e d j o o l ,  s i n
h u e s o  
2 - 3  c u c h a r a d a s  d e
t a h i n i ,  z u m o  d e  1  l i m ó n   
1 / 2  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o
1 / 2  t a z a  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 a
b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  b a t e  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c r e m a  s u a v e .
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Deberes Cocinar Listo en
1 0

m i n u t o s
4 0

m i n u t o s  

5 0
m i n u t o s

Ingredientes Instrucciones

1
2

3

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

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

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

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

I n c o r p o r a  l a  h a r i n a  d e  a v e n a ,  e l  c o m i n o ,  l a  p i m i e n t a ,  e l
p e r e j i l  y  e l  c e b o l l i n o .  

F o r m e  h a m b u r g u e s a s  y  h o r n é e l a s  s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o
d u r a n t e  4 0  m i n u t o s ,  2 0  m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o .  

Buñuelos de verduras 

4
5
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Listo en
5  m i n u t o s

Ingredientes Pasos
1  y o g u r  d e  c o c o  
M e d i a  c e b o l l a  r o j a ,  p i c a d a .
1 / 2  m a n o j o  d e  p e r e j i l  p i c a d o
1 / 2  m a n o j o  d e  e n e l d o
1 / 2  c e b o l l i n o ,  z u m o  d e  1 / 2
l i m ó n  
p i m i e n t a  n e g r a
1 / 2  p e p i n 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  e n  u n  b o l  y  t u  s a l s a  e s t a r á
l i s t a !  

salsa de yogur 

Nota 
Podría vivir de esta salsa, está

riquísima y refrescante cuando la

dejas en la nevera. Perfecta con

hamburguesas vegetales, batatas

fritas y patatas. 
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pasteles de batata 

Ingredientes

Pasos

Deberes Cocinar Listo en
1 5
m i n u t o s

2 5
m i n u t o s

6 0
m i n u t o s

c o n  u n a  s a l s a  d e  m o s t a z a  y  c o c o  

2  b a t a t a s  
1 / 2  t a z a  d e  q u i n o a  c o c i d a ,  j u g o
d e  1  l i m ó n  
1 / 2  m a n o j o  d e  p e r e j i l  p i c a d o
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  

A D E R E ZO  
4  c u c h a r a d a s  d e  y o g u r  d e
c o c o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  m o s t a z a  d e
D i j o n ,  z u m o  d e  ½  a  1  l i m ó n  
1  d i e n t e  d e  a j o  p e q u e ñ o ,
m a c h a c a d o  ( o p c i o n a l )  

C u e c e  a l  v a p o r  l a s  b a t a t a s  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  
1 . U n a  v e z  c o c i d a s ,  p e l a  l a s  b a t a t a s  y

m é z c l a l a s  c o n  l a  q u i n o a  y  e l  p e r e j i l .
2 . F o r m e  l a s  t o r t i t a s  c o n  l a s  m a n o s  h ú m e d a s  y

c ú b r a l a s  c o n  s e m i l l a s  d e  s é s a m o .  
3 . C o l o c a  l o s  p a s t e l e s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a

h o r n e a r  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o  y  h o r n é a l o s
d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

4 . P a r a  p r e p a r a r  l a  s a l s a ,  s i m p l e m e n t e  c o m b i n 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  t a z ó n  p e q u e ñ o
y  g u á r d e 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
t o r t i t a s  d e  c a m o t e  e s t é n  l i s t a s .  
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Deberes Cocinar Listo en
1 0

m i n u t o s  
4 0

m i n u t o s  

5 0
m i n u t o s  

Ingredientes Pasos 

1

2

3

1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s ,
d e s c o n g e l a d o s
1  t a z a  d e  q u i n o a  t r i c o l o r  c o c i d a
2  t a z a s  d e  a r r o z  i n t e g r a l  c o c i d o
9  c h a m p i ñ o n e s ,  f i n a m e n t e
p i c a d o s  
1  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s ,
f i n a m e n t e  p i c a d a s  
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  p i c 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  e n  u n
b o l ,  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  u n a
b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  b a 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 u e l v e  a  v e r t e r  l a  m e z c l a  e n  e l  b o l .  

C o n  l a s  m a n o s  m o j a d a s  ( ¡ i m p o r t a n t e ! ) ,
f o r m e  b o l a s  d e  2  c m  y  l u e g o
p r e s i ó n e l a s  p o r  e l  c e n t r o  p a r a  f o r m a r
h a m b u r g u e s a s .

H o r n e a r  s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o  a
1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

Buñuelos de castañas y champiñones
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Sírvelo con mi salsa de yogur

favorita. 



L a d o s  

Champiñones con hierbas 

Calabaza al horno 

1  c a l a b a z a  k a b o c h a  o  c u a l q u i e r
c a l a b a z a  d e  s u  e l e c c i ó n .  

c h a m p i ñ o n e s  
1  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a ,  a l b a h a c a
s e c a ,  c e b o l l i n o  s e c o ,  e n e l d o
s e c o ,  p e r e j i l  s e c o  

R Á P I D O  /  S A LU DA B L E  /  FÁC I L  
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Ingredientes

Pasos 
L a v a r  y  q u i t a r  l o s  t a l l o s  d e  l a s  s e t a s .  
C o l ó c a l a s  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e ,  a ñ a d e  t o d a s  l a s
h i e r b a s  y  s o f r í e  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .
M e  g u s t a  d e j a r l a s  e n t e r a s  y  n o  c o r t a r
l a s  s e t a s  a n t e s  d e  s o f r e í r l a s .  A s í
q u e d a n  m á s  j u g o s a s .  

Ingredientes

Pasos 
1 . L a v a  l a  c a l a b a z a  y  c ó r t a l a  e n  g a j o s .

Yo  s i e m p r e  l e  d e j o  l a  p i e l .
2 . H o r n e a  s o b r e  p a p e l  v e g e t a l  d u r a n t e

3 5  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .
D e j a  q u e  l a  c a l a b a z a  s e  e n f r í e
d u r a n t e  o t r o s  3 0  m i n u t o s .  A s í  e s t a r á
m u c h o  m e j o r .  



Gratinado de patatas saludable 

Ingredientes

Pasos 

Deberes Cocinar Listo en
1 0  m i n u t o s  4 5  m i n u t o s  5 5  m i n u t o s  

A  l o s  a l e m a n e s  l e s  e n c a n t a n  l a s
p a t a t a s .  

3  p a t a t a s  m e d i a n a s  
1  t a z a  d e  c r e m a  d e  a v e n a

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  
P e l a r  y  c o r t a r  l a s  p a t a t a s  e n  r o d a j a s  f i n a s .
1 . C o l o c a r  l a s  p a t a t a s  e n  c a p a s  e n  u n  m o l d e

p a r a  h o r n e a r ,  a ñ a d i r  l a  c r e m a  d e  a v e n a  y
h o r n e a r  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s .  

C O N S E J O :  Yo  u s o  p a p e l  p e r g a m i n o  p a r a
e v i t a r  q u e  s e  p e g u e .  
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Aderezos para ensaladas 

aderezo de zanahoria 

aderezo de semillas de girasol 

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

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

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

aderezo de tahini 
1  c u c h a r a d a  d e  t a h i n i  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s ,  z u m o  d e  m e d i o
l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  s a l s a  d e  d á t i l e s
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a

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  b o l  p e q u e ñ o .  E l  a d e r e z o
c r e m o s o  d e  t a h i n i  e s  p e r f e c t o
p a r a  t o d o  t i p o  d e  e n s a l a d a s .  
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Siempre he sido muy golosa. 
¡Dulces SIN GLUTEN, ACEITE NI

AZÚCAR para todos los días! 
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Sin culpa 

G o l o s i n a s
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Saludable,
sencillo y
delicioso 
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Rinde para 6 personas 

Ingredientes

Pasos

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

CA PA  D E  CA R A M E LO
1 2  f e c h a s
1  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  e n  p o l v o

C O B E R T U R A  D E  C H O C O L AT E :  
1  B A R R A  D E  C H O C O L AT E  V E G A N A

E m p i e z a  p r e p a r a n d o  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o .  C o l o c a  l o s  d á t i l e s ,  e l

a g u a  y  e l  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  u n a  b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y

b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a  s u a v e .  R e s e r v a  l a  s a l s a  d e

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 ,  t r i t u r a  l o s  a n a c a r d o s  y  l a  a v e n a  e n  u n a
b a t i d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  h a s t a  o b t e n e r  h a r i n a .  A ñ a d e  1 / 4  d e  t a z a
d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  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 .  V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  u n a
b a n d e j a  d e  h o r n o  y  f o r m a  u n a  b a s e .  
B a s e  d e  1 - 2  c m  d e  g r o s o r .  C o l o c a r  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 .  

A ñ a d e  u n a  c a p a  g r u e s a  d e  c a r a m e l o  y  v u e l v e  a  m e t 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  1  h o r a .  

D e r r i t e  u n a  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  ( y o  u s o  c h o c o l a t e  c o n
l e c h e  O m b a r )  e n  u n a  o l l a  y  v i é r t e l a  s o b r e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o  p a r a
l a  c a p a  s u p e r i o r .  

V u e l v e  a  m e t e r  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  a l  m e n o s  3 0
m i n u t o s  ¡ y  a  d i s f r u t a r !  

Barras Snickers 

@Carolinedeisler 
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Ingredientes Pasos
1 0  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  

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

Salsa de dátiles con caramelo 
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Nota
¡ U s o  e s t a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y  d á t i l e s  e n  m u c h í s i m a s
r e c e t a s !  Ya  s a b e n  c u á n t o  m e  g u s t a n  l o s  d á t i l e s  y  e s
e l  e n d u l z a n t e  p e r f e c t o  e n  l u g a r  d e  a z ú c a r  r e f i n a d a .
S i e m p r e  p r e p a r o  u n a  b u e n a  c a n t i d a d  y  l a  g u a r d o  e n
l a  n e v e r a .  



¡Estas galletas alegran cualquier día! 

Galletas de mantequilla de cacahuete 

Ingredientes

Pasos

Listo en
2 0  m i n u t o s  

1 / 4  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 u j i e n t e )
1 / 4  t a z a  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  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s
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  
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  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o
1 / 4  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  c h i s p a s  d e  c h o c o l a t e
1 0 0 %   

1 . M e z c l 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
a z ú c a r  d e  c o c o ,  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o
d e  d á t i l e s ,  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  y  l a
v a i n i l l a .  

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

3 . P a r a  f o r m a r  6  g a l l e t a s ,  p r i m e r o  h a g o
b o l a s  y  l u e g o  l a s  p r e s i o n o  e n  e l  c e n t r o
p a r a  d a r l e s  l a  f o r m a  d e  g a l l e t a .  

4 . H o r n é a l a s  s o b r e  p a p e l  d e  h o r n o
d u r a n t e  8 - 1 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  D é j a l a s  e n f r i a r  d u r a n t e  o t r o s
1 0  m i n u t o s  d e s p u é s .  
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Ingredientes Pasos

1

2

3

3 / 4  d e  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
4  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s
m o l i d a s
4  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s
3  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  p o r  c a d a
l i n a z 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
4  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
3  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  y  d á t i l e s
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
1 2  h i g o s ,  c o r t a d o s  p o r  l a  m i t a d  

M e z c l a  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n o  c o n
a g u a  y  d é j a l a s  e n  r e m o j o  d u r a n t e
1 0  m i n u t o s  p a r a  c r e a r  u n  h u e v o  d e
l i n o .  

M e z c l a  b i e n  l a  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o ,  l a  a l m e n d r a  m o l i d a ,  e l
a z ú c a r  d e  c o c o ,  e l  h u e v o  d e  l i n a z 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  y  l a
l e c h e  d e  a l m e n d r a s .  D e j a  r e p o s a r  e l
b o l  e n  l a  n e v e r a  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s ,  c u b i e r t o  c o n  u n  p a ñ o  d e
c o c i n a  l i m p i o .  

E x t i e n d a  l a  m e z c l a  s o b r e  p a p e l
p e r g a m i n o  e n  u n  m o l d e  p a r a
h o r n e a r ,  u s e  l a s  m a n o s  p a r a  f o r m a r
u n a  c a p a  d e  1 - 2  c m  d e  e s p e s o r .  

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

Tarta de higos 
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Listo en
4 0  m i n u t o s  



Ingredientes Pasos

1

2

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
1  c u c h a r a d a  d e  c a c a o  e n  p o l v o
2  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e
c a r a m e l o  y  d á t i l e s
2  c u c h a r a d a s  d e  l e c h e  d e  c o c o
2  c u c h a r a d a s  d e  c r e m a  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
1  c u c h a r a d a  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s
1 5  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  y
p i c a d a s  

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

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

F o r m a  b o l i t a s  ( y o  u s o  u n  s a c a b o l a s ) ,  c o l o c a  u n a
a v e l l a n a  t o s t a d a  e n  e l  c e n t r o  y  c ú b r e l a s  c o n  m á s  c r e m a
d e  a v e l l a n a s .  E s t e  p a s o  e s  o p c i o n a l ,  y a  q u e  t a m b i é n
e s t á n  d e l i c i o s a s  s i n  a v e l l a n a .  D e b e s  s e r  m u y  r á p i d o  y
t e n e r  l a s  m a n o s  f r í a s  p a r a  q u e  l a  c r e m a  n o  s e  d e r r i t a .  

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

S á c a l o s  d e l  c o n g e l a d o r  j u s t o  a n t e s  d e  s e r v i r l o s .  

Ferrero vegano crudo 
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Rinde para 15 personas 
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Ingredientes Instrucciones

1d á t i l e s  M e d j o o l ,  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u e t e ,  f r a m b u e s a s
l i o f i l i z a d a s  

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

D i s f r ú t a l o  i n m e d i a t a m e n t e  o  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 .  

Bocados de dátiles 

Listo en
5  m i n u t o s

MI APERITIVO FAVORITO

DE TODOS LOS DÍAS 
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Ingredientes Pasos

1

2

3

R E L L E N O  
3  m a n z a n a s  g r a n d e s ,  p e l a d a s ,
s i n  c o r a z ó n  y  c o r t a d a s  e n
c u a r t o s
3  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e
c a r a m e l o  d e  d á t i l e s
2  c u c h a r a d i t a s  d e  c a n e l a
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a

D E S M O R O N A R S E
1 4  m i t a d e s  d e  n u e z
5  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  
2  c u c h a r a d a s  d e  a v e n a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  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  a g u a

C o l o c a  2  m a n z a n a s  e n  u n a
l i c u a d o r a  y  p u l s a  h a s t a  q u e  t e n g a s
t r o z o s  p e q u e ñ o s ,  l u e g o  t r a n s f i e r e  a
u n  t a z ó n  p a r a  m e z c l a r .  

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

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

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

E x t i e n d a  u n i f o r m e m e n t e  e l  c r u m b l e
s o b r e  e l  r e l l e n o  y  h o r n e e  d u r a n t e
5 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

Crumble de manzana
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Ingredientes

Instrucciones

Deberes Cocinar Listo en
1 5  m i n u t o s 2 5  m i n u t o s 6 0  m i n u t o s

B a s e  d e  b r o w n i e  
M e d i a  c a l a b a z a  k a b o c h a ,  h o r n e a d a
1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  
6  c u c h a r a d a s  d e  a v e n a
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
1  1 / 5  t a z a s  d e  a g u a

CA PA  D E  CA R A M E LO
1 0  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  
M e d i a  v a i n a  d e  v a i n i l l a

C U B I E R TA  
3  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s
t r i t u r a d a s

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  b a s e  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
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú 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 a  l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  a  u n  m o l d e
p a r a  h o r n e a r  p r e v i a m e n t e  f o r r a d o  c o n  p a p e l
p e r g a m i n o  y  h o r n e e  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  a
1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  
A g r e g u e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o ,  l a  s e g u n d a
m i t a d  d e  l a  m e z c l a  d e  b r o w n i e  y  e s p o l v o r e e
a l m e n d r a s  t r i t u r a d a s  p o r  e n c i m a  y  h o r n e e
d u r a n t e  o t r o s  2 5  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  

Brownies de caramelo 
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Ingredientes Instrucciones

1

2

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

C o r t a  l o s  p l á t a n o s  e n  t r o z o s  d e  2  c m  d e  g r o s o r .

C u b r a  l o s  t r o z o s  d e  p l á t a n o  c o n  s a l s a  d e  d á t i l e s ,
e s p o l v o r e e  p o r  e n c i m a  a l g u n a s  a l m e n d r a s  t o s t a d a s
t r i t u r a d a s  y  c o n g e l e  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

Caramelo de plátano  
Bocados 
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¡Un tentempié saludable perfecto, ideal
para cuando tienes invitados!

Listo en
3 5
m i n u t o s



Barras Bounty crudas

Ingredientes

Pasos

Rinde para 6 personas  

B A S E  

1  1 / 2  t a z a s  d e  c o c o  r a l l a d o  

1  t a z a  d e  c r e m a  d e  c o c 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  

5  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  y  d á t i l e s

C O B E R T U R A  D E  C H O C O L AT E  

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 ,  7 0

g  ( y o  u s o  O m b a r )  

1  c u c h a r a d a  d e  c r e m a  d e  c o c o

1  c u c h a r a d a  d e  a g u a  c a l i e n t e  

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

B o u n t y  d e  2  c m  d e  g r o s o r  y  1 0  c m
d e  l a r g o .  

2 . C o l ó q u e 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 .   

3 . 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  c o n  l a
c r e m a  d e  c o c o  y  e l  a g u a  c a l i e n t e  e n
u n a  o l l a .

4 . C u b r e  t o d a s  l a s  b a r r a s  B o u n t y  c o n
c h o c o l a t e  y  v u e l v e  a  m e t 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  a l  m e n o s  3 0
m i n u t o s .

5 . S á c a l o s  d e l  c o n g e l a d o r  5  m i n u t o s
a n t e s  d e  s e r v i r .
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 ¡ E s t a  e s  u na  a l t er nat i va  i nc r e í bl e  a  l a s  b a r r a s  B ou n t y

nor ma l e s !

 ¡ S ú p er  f á c i l  d e  ha c er,  s i n  i ng r e d i e n t e s  d a ñ i no s  y  r i q u í s i mo !



Galletas de
calabaza 
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Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s 3 0  m i n u t o s  3 5  m i n u t o s

Ingredientes Pasos

1

2

3

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

A ñ a d e  l a s  p a s a s  y  f o r m a  l a s  g a l l e t a s
c o n  l a s  m a n o s  h ú m e d a s .  

H o r n e a r  s o b r e  p a p e l  p e r g a m i n o
d u r a n t e  2 0 - 2 5  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
C e l s i u s .  

¡ M e  e n c a n t a  m o j a r l o s  e n  s a l s a  d e
c a r a m e l o  y  d á t i l e s !  ¡ Q u e d a n
r i q u í s i m o s !  

Galletas de calabaza
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¡Me encanta hacerlos

también en forma de corazón!



Pralinés saludables

Ingredientes  

Pasos 

1  p l á t a n o
1 / 2  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s  
1  p u ñ a d o  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  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
1  p u ñ a d o  d e  a r á n d a n o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
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 E l  t e n t e m p i é  d u l c e  p e r f e c t o  d e  5  m i n u t o s  

Listo en
5  m i n u t o s  

C o r t a  l o s  p l á t a n o s  e n  t r o z o s  d e  2
c m  d e  g r o s o r .  
A ñ a d e  u n a  c u c h a r a d i t a  d e  s a l s a
d e  c a r a m e l o ,  u n  p o q u i t o  d e
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  y  u n a
a l m e n d r a  o  u n  a r á n d a n o  p o r
e n c i m a .  
1 . E s p o l v o r e a  u n a  p i z c a  d e

c a n e l a  p o r  e n c i m a  y  t u s
p r a l i n é s  e s t a r á n  l i s t o s .  



Listo en
5  m i n u t o s  

Ingredientes Pasos 

1

2

d á t i l e s  M e d j o o l  
M a n t e q u i l l a  d e  p i s t a c h o  1 0 0 %
a l m e n d r a s ,  t o s t a d a s  y  t r i t u r a d a s  

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

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  3 0 - 4 5  m i n u t o s  y
o b t e n d r á s  u n a  t e x t u r a  s i m i l a r  a  l a  d e l  h e l a d o .  

Bocaditos de dátiles y
pistachos 
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Bocaditos de dátiles con vainilla 

Ingredientes Pasos 

1

2

3

7  d á t i l e s  M e d j o o l  
3  p l á t a n o s  c o n g e l 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
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 i t a  d e  c a n e l a  

R e t i r a  e l  h u e s o  d e  l o s  d á t i l e s .  

C o l o c a  l o s  p l á t a n o s  c o n g e l a d o 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  v e l o c i d a d  y  l i c ú a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  s i m i l a r  a  l a  d e l
h e l a d o .  E s t o  t o m a r á  u n o s  m i n u t o s ;  p r o c u r a  n o
a g r e g a r  d e m a s i a d a  a g u a  p a r a  q u e  n o  q u e d e
d e m a s i a d o  l í q u i d o .

R e l l e n a  c a d a  d á t i l  c o n  u n a  c u c h a r a d i t a
c o l m a d a  d e  c r e m a  d e  v a i n i l l a  f r í a ,  e s p o l v o r e a
u n  p o c o  d e  c a n e l a  p o r  e n c i m a  y  ¡ A  D I S F R U TA R !
Ta m b i é n  p u e d e s  g u a r d a r l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r .  

NUT REE 
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Ingredientes Instrucciones

1

2

3

B A S E  
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  
2  c u c h a r a d a s  d e  c o c o  r a l l a d o  

CA R A M E LO  
1  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y
d á t i l e s  

C o l o c a  l a s  n u e c e s ,  l o s  d á t i l e s  y  l a s
v i r u t a s  d e  c o c o  e n  u n a  b a t i d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  p u l s 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 .

V i e r t a  l a  m e z c l a  e n  m o l d e s  d e
p a p e l  p a r a  m u f f i n s ,  1  c u c h a r a d a
p o r  m o l d e .

A ñ a d e  u n a  c a p a  g e n e r o s a  d e  s a l s a
d e  c a r a m e l o  y  d á t i l e s  y  c o l o c a  l a s
t a z 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  3 0  m i n u t o s .  

Vasitos de caramelo 

CRUDO / VEGANO / SIN GLUTEN

hace 10 
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Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  2 5  m i n u t o s  3 0  m i n u t o s

Galletas de macadamia fáciles 
Ingredientes Pasos 

1

2

3

2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a  r e m o j a d a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s
m o l i d a s  
1 5  n u e c e s  d e  m a c a d a m i a ,
t r i t u r a d a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u 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  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a n a c a r d o s
3  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  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  
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  y  d á t i l e s  

M e z c l a  l a s  a l m e n d r a s ,  e l  a g u a  y  l a
v a i n i l 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 .   

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

A ñ a d e  n u e c e s  d e  m a c a d a m i a  t r i t u r a d a s
a  l a  m e z c l a  y  f o r m a  l a s  g a l l e t a s .  H o r n e a
s o b r e  p a p e l  v e g e t a l  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s
a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

Consejo A ñ a d e  u n  p l á t a n o  m a c h a c a d o  a  l a  m a s a
p a r a  d a r l e  u n a  t e x t u r a  m á s  c r e m o s a  y
h o r n é a l a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  m á s .  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

3

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

2  m a n z a n a s ,  p e l a d a s  y  e n  r o d a j a s  
1 / 2  t a z a  d e  p a s a s  
5  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  y
d á t i l e s  

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

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

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

H o r n e a r  d u r a n t e  o t r o s  2 0 - 2 5  m i n u t o s  a
1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

Tarta de manzana 

4

Deberes Cocinar Listo en
1 0  m i n u t o s  4 0  m i n u t o s 5 0  m i n u t o s  
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PALETAS 

Ingredientes

Pasos 

Deberes Congelar Listo en
1 0
m i n u t o s  

3 0
m i n u t o s  

4 0
m i n u t o s  

CRUDO, VEGANO, SIN GLUTEN 

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  
2  c u c h a r a d a s  d e  c o c o  r a l l a d o  
1 / 2  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y
d á t i l e s
1 / 2  t a z a  d e  q u i n o a  i n f l a d a

M e z c l a  l a s  n u e c e s ,  l o s  d á t i l e s  y  l a s  v i r u t a s  d e
c o c o  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  c r e m o s a .  
F o r m a r  p e q u e ñ a s  b o l a s ,  c u b r i r l a s  c o n  s a l s a
d e  c a r a m e l o  y  r e b o z a r l a s  e n  q u i n o a  i n f l a d a .  
1 . C o l o c a  l a s  p a l e t 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  3 0  m i n u t o s .  ¡ D i s f r u t a !  
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hace 12



Helado de vainilla

Ingredientes

Pasos

Listo en
5  m i n u t o s  

3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  
1 / 3  d e  c u c h a r a d i t a  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  a g u a  

C o l o c a  l o s  p l á t a n o s  c o n g e l a d o 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  v e l o c i d a d  y
l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  s i m i l a r  a  l a
d e l  h e l a d o .  E s t o  t o m a r á  u n o s  m i n u t o s ;
p r o c u r a  n o  a g r e g a r  d e m a s i a d a  a g u a  p a r a  q u e
n o  q u e d e  d e m a s i a d o  l í q u i d o .
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Deberes Cocinar Listo en
5  m i n u t o s  1 5  m i n u t o s  2 0  m i n u t o s  

Ingredientes Instrucciones

1
2
3

2  p l á t a n o s  m a d u r o s
7  f e c h a s   
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s
1  t a z a  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  

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

M a c h a c a  l o s  p l á t a n o s  c o n  u n  t e n e d o r .  

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

C o l o c a  l a  a v e n a  y  l a s  n u e c e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  y
p u l s a  2 - 3  v e c e s  y  r e v u e l v e  e n  u n  t a z ó n .

F o r m a  b o l i t a s ,  p r e s i ó n a l a s  e n  e l  c e n t r o  y  c o l ó c a l a s
e n  u n a  b a n d e j a  c o n  p a p e l  d e  h o r n o .  H o r n e a  d u r a n t e
1 5  m i n u t o s  y  d é j a l a s  e n f r i a r  o t r o s  1 0  m i n u t o s .  

Galletas de 5 ingredientes 

4

5
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¡Muchísimas gracias por estar aquí!  Espero que este ebook te haya

inspirado a comer alimentos más nutrit ivos, a vivir  en armonía con tu

entorno y a ser creativo/a en la cocina. Llevar una dieta sana y

equil ibrada puede ser muy agradable, divertido y fácil  de incorporar a tu

día a día,  y marca una gran diferencia en cómo te sientes. Me encanta

simplif icar las cosas y espero que esto se refleje en mis recetas.

¡Estoy deseando ver vuestras creaciones y os mando un fuerte abrazo a

todos! 

xx Caroline ¡Mantente conectado! 

Sígueme en Instagram y suscríbete a mi canal de YouTube para
obtener más inspiración sobre alimentación saludable y estilo de vida. 

Caroline Deisler 
B l o g u e r a  d e  e s t i l o  d e  v i d a  y  e m p r e n d e d o r a  

¡Gracias!

@carolinedeisler 



Creación de recetas,

estilismo, fotografía y

diseño por Caroline

Deiosler  


