
Sin gluten Sin
azúcar Sin aceite 

Dulces Pascuas
Deliciosas recetas saludables veganas
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Me siento realmente muy agradecida

por la vida que he construido, y a veces

tengo que pellizcarme pensando que

tengo la libertad de llenar mis días con

todas las cosas que me apasionan.

Durante mis primeras vacaciones de

verano en la universidad aquí en

Londres, antes de empezar mi

Instagram, escribía planes de salud

personalizados para algunos de mis

compañeros. ¡Solo quería ayudar! 

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

Me encanta despertarme cada
día con el propósito de inspirar
a personas de todo el mundo a
comer sano, hacer ejercicio y
sentirse lo mejor posible. 

¡HOLA! 
SOY CAROLINE

Comencé mi blog y mi cuenta de Instagram
hace 6 años, puramente por pasión y sin
intención de convertirlo en un trabajo de
tiempo completo, ¡pero aquí estamos! 

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

¡Una vez que sientes tu mejor versión, no
quieres volver atrás!
Los beneficios que he experimentado con este estilo de vida son tan

extraordinarios que solo quería ayudar a otros a experimentar lo mismo. ¡El

hecho de poder inspirar a cientos de miles de personas en todo el mundo es lo

que me motiva a levantarme de la cama a las 6 de la mañana cada día! 

Tener un propósito en la vida es la motivación que necesitas en los momentos en

que no tienes ganas de hacer lo que deberías. Y aunque la vida de un

"influencer" siempre parece divertida, ¡en realidad son horas y horas de trabajo

duro todos los días! :D Siempre digo que mi trabajo tiene tres partes principales:

crear entrenamientos, grabarlos, hacer entrenamientos en vivo y crear planes de

entrenamiento semanales. (Todo disponible gratis en Instagram).

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
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Crear recetas, tomar fotografías de comida,

configurar la iluminación, el estilismo de

alimentos, la edición, la creación de libros

electrónicos, etc. Todo lo que ves de mí es 100%

hecho por mí. Por último, también me encargo

de todo el trabajo de gestión como discutir

colaboraciones con marcas, planificación,

contratos, facturas, etc. Me convertí en una

marca y esta es exactamente la visión que tenía

hace años. También me encanta tener la

libertad de diversificarme en cualquier

dirección en la que me sienta llamada a

profundizar. Básicamente no hay días libres y a

veces me cuesta encontrar un buen equilibrio

entre el trabajo y la vida privada, ya que todo se

mezcla cuando tu afición se convierte en tu

trabajo. ¡Pero cuando haces lo que amas te da

energía y te alimenta! Por el contrario, hacer lo

que no te gusta te agota física y

emocionalmente. 

MI HISTORIA EN POCAS PALABRAS 

No digo esto para presumir, sino para inspirarte a perseguir tus sueños, porque tener un
verdadero propósito en la vida va más allá de TI, lo que lo hace tan empoderador y motivador.
Estás sirviendo a otras personas, ayudando a mejorar sus vidas y dejando un impacto positivo
en el mundo. Por mucho que quisiera escapar de mi infancia, que estuvo llena de padres
peleadores, incertidumbre, ira e inestabilidad, estoy agradecida por hacia dónde me ha traído
hoy. Empecé a trabajar a los 15 años. Siempre encontré maneras de vender algo (hacía mis
propias joyas, trabajaba en una panadería, como hostess, como recoge pelotas en torneos de
tenis y luego empecé a modelar). Fuera lo que fuera, ansiaba ser completamente
independiente y quería vivir la vida a mi manera y no según la de nadie más. 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Básicamente, aquí es donde empezó todo.

Tenía 19 años, acababa de terminar la

escuela, había ahorrado lo suficiente para

reservar un vuelo a Nueva York y alquilé una

habitación diminuta en la esquina de la calle

14 oeste y la 7 avenida. Nunca había estado

en Estados Unidos, mi inglés era mediocre,

pero me lancé y estaba muy emocionada por

empezar una nueva etapa. Consulté todas las

agencias de modelos. Por suerte, encontré

una que quería contratarme y pude vivir y

modelar en Nueva York durante cuatro años. 

En algún momento, la presión de estar

extremadamente delgada me afectó. Estaba

atrapada en un ciclo de atracones poco

saludable y sabía que tenía que cambiar. Me

inspiré para probar una dieta completamente

vegetal, algo que siempre me entusiasmó, ya

que prefería la fruta fresca a cualquier cosa. Y

este fue el comienzo de mi camino hacia la

autocuración. 

Ocho años después, ¡sigo disfrutando de este

estilo de vida y no podría imaginar otra forma

de vida! ¡Cuando te sientes de maravilla, no

quieres volver atrás! :D Los beneficios que he

experimentado al llevar una dieta saludable a

base de plantas (sin azúcar, sin gluten, sin

aceites) han sido tan impactantes que quiero

que TODOS ustedes también lo experimenten. 
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MI HISTORIA EN POCAS PALABRAS 

El hecho de poder inspirar a cientos de

miles de personas en todo el mundo

es lo que me motiva a saltar de la

cama a las 6 de la mañana, ¡jaja! Me

encanta la comunidad tan amable que

ustedes ayudan a crear y quiero

mostrarles lo deliciosa, satisfactoria y

fácil que puede ser una dieta

saludable TODO EL AÑO. Por favor,

sigan compartiendo sus maravillosos

comentarios, animen a sus amigos y

familiares a unirse y disfruten juntos

de estas delicias saludables. ¡Quizás

incluso hagan uno de mis

entrenamientos rápidos para activar

esas endorfinas! :) Estoy muy contenta

con cómo resultó todo y me siento

muy agradecida de hacer lo que me

apasiona cada día. 
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¡Agregar verdadero valor a la vida de otras personas es
lo que me hace saltar de la cama a las 6 de la mañana!  

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

Prepárate 
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ACERCA DE ESTE LIBRO 

¡La Pascua era una de mis fiestas favoritas

de pequeña! Tenía dos conejitos y me

encantaba todo lo relacionado con la

Pascua, sobre todo hacer felices a los

demás. Me levantaba muy temprano para

esconder huevos de Pascua para todos y

luego teníamos un gran brunch de Pascua

con un montón de chocolate y dulces.

Nunca teníamos muchos dulces en casa,

¡y quizá por eso siempre quería algunos,

jaja! Sé que las reuniones navideñas

pueden causar ansiedad y estrés porque

la gente tiene miedo de perder el rumbo.

¡Estoy emocionada de ayudarte a

DISFRUTAR de deliciosos dulces de Pascua

con tus seres queridos mientras te

SIENTES INCREÍBLE! Todas las recetas de

este libro siguen mi filosofía culinaria

personal: sin azúcar refinado, sin gluten,

sin aceite. Estoy haciendo las cosas más

ligeras y saludables de lo normal y, por

supuesto, ¡haciéndolas FÁCILES! No tienes

que sacrificar tu salud por dulces llenos

de azúcar refinado que te hacen sentir

mal cuando, en cambio, puedes comer los

dulces más ricos y deliciosos todos los

días y ponerte en forma y tonificarte al

mismo tiempo. ¡No puedo esperar a ver

vuestras creaciones y espero que les

gusten mis recetas tanto como a mí! 
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Mini huevos de pistacho 
Ingredientes Pasos
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  o
h a r i n a  d e  a l m e n d r a s ,  u s é
a l m e n d r a s  b l a n c a s  ( p e l a d a s )
p a r a  u n  c o l o r  m á s  c l a r o  
1 / 4  t a z a  d e  p i s t a c h o s  c r u d o s
2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e

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

25 unidades 
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Sin plátano - Sin dátiles - Sin gluten - Sin azúcar - Sin aceite 

Listo en 
10

minutos
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Trufas de caramelo
Ingredientes Pasos
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n  h u e s o  

1 / 4  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í

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

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p r o c e s a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  p e g a j o s a .  R e f r i g e r a  l a  m a s a  d e  1 0  a  2 0  m i n u t o s
p a r a  q u e  s e  e n d u r e z c a  u n  p o c o ,  p e r o  s i  l o  h a c e s  a  ú l t i m a  h o r a ,  o m í t e l o .  : )

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

P a r a  d e r r e t i r  e l  c h o c o l a t e ,  m e  g u s t a  p o n e r  u n  r e c i p i e n t e  d e  v i d r i o  s o b r e
a g u a  c a l i e n t e  ( n o  h i r v i e n d o ,  s i n o  a  f u e g o  m e d i o - a l t o ) .  A s í  s e  d e r r i t e  c o n
m u c h a  s u a v i d a d  y  d e s p u é s  p u e d e s  v e r t e r  e l  c h o c o l a t e  e n  u n  r e c i p i e n t e
p e q u e ñ o .  

U s a  u n  p a l i l l o  p a r a  m o j a r  c a d a  h u e v o  e n  c h o c o l a t e  y  v u e l v e  a  c o l o c a r l o s
s o b r e  e l  p a p e l  v e g e t a l .  R e p i t e  e l  p r o c e s o  c o n  t o d o s  l o s  h u e v o s  y  d é j a l o s
r e p o s a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  P u e d e s  g u a r d a r l o s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  a l  m e n o s  u n a  s e m a n a ,  p e r o  s e g u r o  q u e  s e  a c a b a n  e n  u n  d í a ,
¡ j a j a !  ¡ Q u é  r i c o !   

 15 unidades
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Sin plátano - Sin gluten - Sin azúcar - Sin aceite 
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Huevos Snickers

Ingredientes

Pasos

Preparación Congelar Listo en
2 0  m i n u t o s  6 0  m i n u t o s 1  h o r a  y  2 0  m i n u t o s  

R E L L E N O  D E  CA R A M E LO  
1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n
h u e s o  
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  v a i n i l l a  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  ( s u a v e  o  c r u j i e n t e ,  a m b a s
f u n c i o n a n  b i e n )   

M A S A
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  
2  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o
d e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o   

1 / 2  t a z a  d e  m a n í  t o s t a d o  ( y o  l o
p o n g o  e n  l a  f r e i d o r a  d e  a i r e  d u r a n t e
3 - 4  m i n u t o s  a  2 0 0  g r a d o s  y
f u n c i o n a  m u y  b i e n )  

1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  ( l a  m í a  e s
c h o c o l a t e  n e g r o  1 0 0 %  c a c a o  s i n
a z ú c a r  a ñ a d i d o )   

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

2 . P a r a  p r e p a r a r  l a  m a s a ,  a ñ a d e  l a  a v e n a  y  l o s  a n a c a r d o s
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  r á p i d a m e n t e
h a s t a  o b t e n e r  h a r i n a .  Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  t a z ó n ,
a ñ a d e  1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  y  2
c u c h a r a d a s  d e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o ,  y  m e z c l a  b i e n .  

3 . C o n s i g u e  t u s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a ,  d i v i d e  l a  m a s a
e q u i t a t i v a m e n t e  e n t r e  9  m o l d e s  y  p r e s i o n a  f i r m e m e n t e
p a r a  o b t e n e r  l a  c a p a  b a s e .   

4 . A ñ a d e  e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o  c o n  u n a  c u c h a r a .
¡ Q u e d a r á  b i e n  r e l l e n o !  M e  e n c a n t a  u n  g r a n  r e l l e n o  d e
c a r a m e l o .

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

6 . G u a r d a  t u s  d e l i c i o s o s  h u e v o s  S n i c k e r 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  a n t e s  d e
a ñ a d i r  l a  c a p a  d e  c h o c o l a t e .  S i  t i e n e s  p r i s a ,  o m i t e  e s t e
p a s o  y  v i e r t e  e l  c h o c o l a t e  d e r r e t i d o  s o b r e  e l l o s
i n m e d i a t a m e n t e  ( q u e d a r á  u n  p o c o  d e s o r d e n a d o ,  p e r o
i g u a l  d e  d e l i c i o s o ) .  

7 . D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  a l  b a ñ o  m a r í a  y  v i é r t e l o  s o b r e  e l
r e l l e n o  d e  c a r a m e l o  c o m o  c a p a  s u p e r i o r .  E s p o l v o r e a
u n  p o c o  m á s  d e  c a c a h u e t e s  t o s t a d o s  p i c a d o s  p o r
e n c i m a  p a r a  d a r l e  u n  t o q u e  c r u j i e n t e .

8 . 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  d u r a n t e  s e m a n a s ,
a u n q u e  e n  m i  c a s a  s e  a c a b a n  e n  u n  d í a  j a j a ,  p e r o  s o l o
l o  d i g o  : )  S á c a l o s  d e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  u n o s  1 0
m i n u t o s  a n t e s  d e  c o m e r  p a r a  q u e  e l  r e l l e n o  d e
c a r a m e l o  q u e d e  s u a v e  y  l i s o .   
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Ingredientes Instrucciones 
6  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s
1  c u c h a r a d a  c o l m 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
m a r r o n e s  ( y o  u s é
t o s t a d a s )  

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

1 . A ñ a d e  l o s  d á t i l e s  s i n  h u e s o  a  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  b o l a  d e  p a s t a  d e
d á t i l e s .  L o s  d á t i l e s  j u m b o  q u e  u s o  s o n  b a s t a n t e  g r a n d e s ;
u s a  2  o  3  d á t i l e s  m á s  s i  l o s  t u y o s  s o n  m á s  p e q u e ñ o s .

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

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

4 . F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  t u s  m a n o s  y  c o l ó c a l o s  e n
e l  r e f r i g e r a d o r  m i e n t r a s  d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .  

5 . S u m e r g e  c a d a  h u e v o  e n  c h o c o l a t e  y  v u e l v e  a  g u a r d a r l o s
r á p i d a m e n t e  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a  q u e  s e  s e q u e .
P u e d e s  g u a r d a r l o s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  h a s t a  u n a  s e m a n a ,
a u n q u e  l o s  m í o s  s e  a c a b a n  e n  m i n u t o s .  M a n t u v e  l a s
c a n t i d a d e s  b a s t a n t e  p e q u e ñ a s  p a r a  e s t a  r e c e t a ,  a s í
s i e m p r e  p u e d e s  p r e p a r a r  h u e v o s  d e  P a s c u a  r á p i d o s  e n  5
m i n u t o s  y  d i s f r u t a r l o s .  ¡ S i n  r e m o r d i m i e n t o s ,  j e j e !  ¡ S o n
s ú p e r  s a l u d a b l e s !  ¡ E s t o y  d e s e a n d o  s a b e r  q u é  t e
p a r e c e n !   

con fudge de
almendras 
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Ingredientes Instrucciones 
1 / 3  t a z a  d e  a l m e n d r a s
t o s t a d a s  s e c a s  

C O B E R T U R A  D E  M A Z A PA N  
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s
m o l i d a s  o  h a r i n a  d e
a l m e n d r a s  ( u s e  a l m e n d r a s
p e l a d a s  p a r a  o b t e n e r  u n
c o l o r  c l a r o  y  a g r a d a b l e )   
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e
d e  a r c e  

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

Listo en
3 0  m i n u t o s  
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E m p i e z a  p r e p a r a n d o  e l  m a z a p á n .  A g r e g a  t o d o s
l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  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  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a
f i r m e .  G u a r d a  l a  m a s a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
m i e n t r a s  t u e s t a s  l a s  a l m e n d r a s .  S i  y a  t i e n e s
a l m e n d r a s  t o s t a d a s  o  t i e n e s  p r i s a ,  p u e d e s
o m i t i r  e s t e  p a s o .  Yo  p o n g o  l a s  a l m e n d r a s  e n  l a
f r e i d o r a  d e  a i r e  d u r a n t e  3 - 4  m i n u t o s  a  2 0 0
g r a d o s  y  l u e g o  l a s  d e j o  e n f r i a r .  ¡ Q u e d a n  s ú p e r
c r u j i e n t e s !  

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a  m a s a ,  p r e s i o n a  e l  c e n t r o
p a r a  a ñ a d i r  u n a  a l m e n d r a  y  l u e g o  c u b r e  t o d o s
l o s  l a d o s .  R e p í t e l o  c o n  t o d a s  l a s  a l m e n d r a s .  

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e ,  s u m e r g e  u n  e x t r e m o  e n
c h o c o l a t e  y  l u e g o  e n  a v e l l a n a s  t o s t a d a s
p i c a d a s .  D e j a  e n f r i a r  t u s  d e l i c i o s o s  b o c a d i t o s
c r u j i e n t e s  d e  a l m e n d r a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  P u e d e s
g u a r d a r l o s  f á c i l m e n t e  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e
1  o  2  s e m a n a s .  

-

1

2

3

25 unidades
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Pralinés de almendra y caramelo 

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 0  m i n u t o s

Huevos de almendras y caramelo crujientes y húmedos, rápidos, con 3 ingredientes  

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

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

2 . A ñ a d e  l a  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  y  p u l s a
n u e v a m e n t e .  

3 . A ñ a d e  l a s  a l m e n d r a s
t o s t a d a s  y  v u e l v e  a
p u l s a r  r á p i d a m e n t e .  N o
d e m a s i a d o ,  p o r q u e
q u i e r e s  e s o s  d e l i c i o s o s
t r o c i t o s  c r u j i e n t e s  d e
a l m e n d r a .  : )

4 . F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s
c o n  l a s  m a n o s  y  m é t e l o s
e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a
q u e  s e  e n d u r e z c a n  o
d i s f r ú t a l o s  d e  i n m e d i a t o .
P u e d e s  g u a r d a r l o s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  h a s t a  p o r
u n a  s e m a n a .  ¡ ¡ ¡ E S TÁ N
D E L I C I O S O S ! ! !   
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DÁTILES DE PISTACHO 

Ingredientes

Instrucciones

A todos les encantaran estos deliciosos y saludables bocados 

1 5  d á t i l e s  m e d j o o l  

R E L L E N O  

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

C O B E R T U R A
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  
1 / 2  t a z a  d e  p i s t a c h o s  p i c a d o s

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  d e l
r e l l e n o  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  d e
m a z a p á n  p e g a j o s a .  F o r m a  u n a  b o l a
g r a n d e  c o n  l a s  m a n o s  y  m é t e l a  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  p a r a  q u e  s e  e n d u r e z c a
d u r a n t e  u n o s  3 0  m i n u t o s  ( o p c i o n a l ) .  

2 . F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a s  m a n o s
y  c o l ó c a l o s  d e n t r o  d e  c a d a  d á t i l .  

3 . D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e ,  s u m e r g e  l o s
d á t i l e s  r e l l e n o s  d e  c r e m a  d e  p i s t a c h o
e n  e l  c h o c o l a t e  y  e s p o l v o r e a  p i s t a c h o s
p o r  e n c i m a .  M é t e l o s  e n  l a  n e v e r a  h a s t a
q u e  e l  c h o c o l a t e  e s t é  c o m p l e t a m e n t e
e n d u r e c i d o .  ¡ Q u e  l o s  d i s f r u t e s !
G u á r d a l o s  e n  l a  n e v e r a  h a s t a  q u e  s e
a c a b e n .  : )   
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MOZARTKUGEIN SALUDABLES

Ingredientes Pasos

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

M A Z A PA N  D E  AV E L L A N A  
1  t a z a  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

M A Z A PA N  C L Á S I C O
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s  m o l i d a s  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

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

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

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

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

To m a  l a  b o l a  d e  p i s t a c h o ,  e n v u é l v e l a  e n  l a  c a p a  d e  a v e l l a n a ,  l u e g o  e n  l a  c l á s i c a  c a p a  d e
m a z a p á n  y  r e b ó z a l a  b i e n .  R e p i t e  h a s t a  q u e  n o  q u e d e  m a s a .  M e  s a l e n  u n o s  8  o  9
M o z a r t k u g e l n .   

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e .  Yo  u s o  c h o c o l a t e  n e g r o  1 0 0  %  v e g a n o  s i n  a z ú c a r  a ñ a d i d o .  S u m e r g e
c a d a  b o l i t a  e n  e l  c h o c o l a t e  c o n  u n  p a l i l l o  y  m é t e l a s  e n  l a  n e v e r a  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s
p a r a  q u e  s e  e n d u r e z c a n .  U n a  d e  l a s  m e j o r e s  r e c e t a s  d u l c e s ,  e n  m i  o p i n i ó n ,  ¡ ¡ ¡ d e l i c i o s o ! ! !   

Listo en 40
minutos 
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Siempre me acuerdo de nuestro viaje escolar a Viena cuando tenía 17 años, donde mi mejor amiga

y yo compramos Mozartkugeln y pensé: ¡Dios mío, qué delicia! ¡Ahora tenemos una versión aún

mejor!  

3

4
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Ingredientes Instrucciones

1

2

M A Z A PÁ N  
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s  m o l i d a s

3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e
a r c e

C O B E R T U R A
1 / 2  - 1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  
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Huevos de Pascua de mazapán

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  m a z a p á n  a l  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  f i r m e .  F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a s
m a n o s  y  m é t e l o s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  m i e n t r a s  d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .  S i  l a
m a s a  e s t á  d e m a s i a d o  p e g a j o s a  p a r a  f o r m a r  h u e v o s ,  m é t e l a  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  p a r a  q u e  s e  e n d u r e z c a .  

D e r r i t e  t u  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a ,  v i é r t e l a  e n  u n  t a z ó n  p e q u e ñ o  y  u s a
u n  p a l i l l o  p a r a  m o j a r  c a d a  h u e v o  e n  e l  c h o c o l a t e .  C o l ó c a l a  e n  u n  p l a t o  o
s o b r e  p a p e l  v e g e t a l  y  r e f r i g e r a  l o s  h u e v o s  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  ¡ L a
c o m b i n a c i ó n  d e l  c h o c o l a t e  f r í o  y  c r u j i e n t e  c o n  e l  m a z a p á n  s u a v e  y
d e l i c i o s o  e s  p a r a  c h u p a r s e  l o s  d e d o s !  ¡ Ta n  f á c i l  y  r á p i d o  d e  h a c e r ,  t a n
d e l i c i o s o  y  s a l u d a b l e !  ¡ To d o s  g a n a n !  ¡ D i s f r ú t a l o !  : ) )  Y  s i é n t e t e  l i b r e  d e
h a c e r  e l  d o b l e  y  g u a r d a r  e n  l a  n e v e r a  d u r a n t e  1  o  2  s e m a n a s .   

 12 unidades 
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HUEVOS BUENO  

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
2 0 m i n  +  1  h o r a  e n  e l  c o n g e l a d o r   
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R E L L E N O  D E  CA R A M E LO  
1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n
h u e s o  
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  v a i n i l l a  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s

M A S A
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o
d e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o   

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  s e c a s
( l a s  p u s e  e n  l a  f r e i d o r a  d e  a i r e
d u r a n t e  3 - 4  m i n u t o s  a  2 0 0  g r a d o s  y
f u n c i o n a  m u y  b i e n )  

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

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

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

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

4 . A ñ a d e  e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o  c o n  u n a  c u c h a r a .
¡ Q u e d a r á  b i e n  r e l l e n o !  M e  e n c a n t a  u n  g r a n
r e l l e n o  d e  c a r a m e l o . .

5 . A ñ a d e  l a s  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  y  p r e s i ó n a l a s
l i g e r a m e n t e  d e n t r o  d e l  c a r a m e l o .

6 . G u a r d a  e s t o s  d e l i c i o s o s  h u e v o s  B u e n o  e n  e l
c o n g e l a d o r  d u r a n t e  a l  m e n o s  3 0  m i n u t o s  a n t e s
d e  a ñ a d i r  l a  c a p a  d e  c h o c o l a t e .  S i  t i e n e s  p r i s a ,
o m i t e  e s t e  p a s o  y  v i e r t e  e l  c h o c o l a t e  d e r r e t i d o
i n m e d i a t a m e n t e  e n c i m a .  L u e g o ,  g u á r d a l o s  e n  e l
c o n g e l a d o r .

7 . D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  a  b a ñ o  m a r í a  y  v i é r t e l o
s o b r e  e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o  c o m o  c a p a
s u p e r i o r .  O p c i o n a l :  E s p o l v o r e a  u n  p o c o  m á s  d e
a v e l l a n a s  t o s t a d a s  p i c a d a s  p o r  e n c i m a  p a r a  u n
t o q u e  c r u j i e n t e .

8 . 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  d u r a n t e
s e m a n a s ,  a u n q u e  e n  m i  c a s a  s e  a c a b a n  e n  u n
d í a  j a j a ,  p e r o  s o l o  l o  d i g o  : )  S á c a l o s  d e l
c o n g e l a d o r  d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e
c o m e r  p a r a  q u e  e l  r e l l e n o  d e  c a r a m e l o  e s t é
s u a v e  y  l i s o .   
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  m a n í  t o s t a d o
s e c o

6  d á t i l e s  m e d j o o l
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  m a n í ,
u n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a
d e l  H i m a l a y a  
2  c u c h a r a d a s  d e
a g u a  

C O B E R T U R A
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e
v e g a n a   

M e  g u s t a  c o m p r a r  c a c a h u e t e s  c r u d o s  y  p o n e r l o s  e n  l a
f r e i d o r a  d e  a i r e  d u r a n t e  3  o  4  m i n u t o s  a  2 0 0  g r a d o s .
Ta m b i é n  p u e d e s  u s a r  c a c a h u e t e s  c r u d o s ,  q u e  l e  d a r á n  u n
c o l o r  m á s  c l a r o .  P o n  l o s  c a c a h u e t e s  e n  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  ( o  l i c u a d o r a )  y  t r i t u r a  h a s t a  q u e  s e  d e s m e n u c e n .  

A ñ a d e  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o ,  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e
y   u n a  p i z c a  d e  s a l . .  A ñ a d e  2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  s i  e s
n e c e s a r i o .  ( D e p e n d i e n d o  d e  l a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e
q u e  u s e s ,  p u e d e  q u e  n o  n e c e s i t e s  a g u a ) .  L a  m a s a  d e b e
q u e d a r  p e g a j o s a  y  a l g o  c r e m o s a .  

F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a s  m a n o s  y  c o l ó c a l o s  e n  u n
p l a t o  c o n  p a p e l  v e g e t a l .   

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  y  u s a  u n  p a l i l l o  p a r a  m o j a r  c a d a  h u e v o
e n  c h o c o l a t e .  L u e g o ,  d e j a  q u e  s e  e n d u r e z c a  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  ¡ D i o s  m í o ,  q u é  r i c o !  E s t o y
c o m i e n d o  u n  p o c o  a h o r a  m i s m o  m i e n t r a s  e s c r i b o  e s t o ,  j a j a ,
¡ y  n o  m e  c a n s o !  ¡ E s t á  r i q u í s i m o !

MANTEQUILLA  DE
CACAHUETE
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CRUDO / VEGANO / SIN GLUTEN

 16-18  unidades

Huevos de chocolate con
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Huevos de frambuesa

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 0  m i n  =  t i e m p o  d e
c o n g e l a c i ó n  

BASE
1 0  d á t i l e s  M e d j o o l  s i n  h u e s o  
1 / 4  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  

R E L L E N O  
2  t a z a s  d e  f r a m b u e s a s  

1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e
a r c e  

C O B E R T U R A  ( o p c i o n a l )  
F r a m b u e s a s  d e s h i d r a t a d a s   

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

2 . P a r a  e l  r e l l e n o  d e  f r a m b u e s a ,
s i m p l e m e n t e  m a c h a c a  l a s  f r a m b u e s a s
c o n  u n  t e n e d o r  ( r e c o m i e n d o  n o  l a v a r l a s
o  q u e d a r á n  d e m a s i a d o  l í q u i d a s ) .  A g r e g a
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  y  m e z c l a
b i e n .  G u a r d 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  q u i e r a s  d i s f r u t a r  d e  t u s  h u e v o s ;  ¡ s e
m a n t e n d r á n  f r e s c o s  d e  1  a  2  d í a s !  

3 . V i e r t e  e l  r e l l e n o  e n  l o s  m o l d e s ,
e s p o l v o r e a  t r o z o s  d e  f r a m b u e s a
d e s h i d r a t a d a s  p o r  e n c i m a  p a r a  u n  t o q u e
c r u j i e n t e  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  S o n  r e f r e s c a n t e s ,
l i g e r o s ,  d u l c e s ,  d e l i c i o s o s  y  u n a
a l t e r n a t i v a  p e r f e c t a  a  l o s  h u e v o s  d e
c h o c o l a t e .  ¡ Y  q u é  b o n i t o s  s o n !
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Ta m b i é n  p u e d e s  a g r e g a r  e l  r e l l e n o  d e  f r a m b u e s a
d i r e c t a m e n t e  y  g u a r d a r l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r  h a s t a
p o r  u n  p a r  d e  s e m a n a s ,  s i m p l e m e n t e  s á c a l o s  d e l
c o n g e l a d o r  u n o s  2 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o m e r  p a r a
q u e  e l  r e l l e n o  s e  p u e d a  d e s c o n g e l a r .  : )   

Nota 

Página 33

SIN GRASA - SIN FRUTOS SECOS - SIN GLUTEN - SIN Azúcar - Sin Aceite 

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


Huevos de praliné 

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 0  m i n  +  t i e m p o  d e
r e f r i g e r a c i ó n   

¡Alto en proteínas, rápido de preparar y MUY DELICIOSO! 

1 / 2  t a z a  d e  m a n í ,  c r u d o  o  t o s t a d o  
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o   
2  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  
2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  

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

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

3 . ¡ M e  e n c a n t a n  a s í  c o m o  e s t á n ,  p e r o
s i é n t e t e  l i b r e  d e  s u m e r g i r l o s  e n
c h o c o l a t e !  

Pegajoso y
muy

delicioso 
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Idea
S o n  p e r f e c t o s  p a r a  e n v o l v e r l o s  e n  t r o c i t o s
d e  p a p e l  v e g e t a l  y  q u e  p a r e z c a n  a u t é n t i c o s
h u e v o s  d e  P a s c u a ,  ¡ j e j e !  Q u e d a n  p r e c i o s o s ,
s o n  i d e a l e s  p a r a  r e g a l a r  y ,  a d e m á s ,  s e
m a n t i e n e n  f r e s c o s  y  j u g o s o s .  M é t e l o s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  y  p o d r á s  c o n s e r v a r l o s  a l  m e n o s
p o r  u n a  s e m a n a .  : ) )   
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Huevos de algarroba con dátiles 

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 0  m i n u t o s

Los huevos perfectos de chocolate y sin cafeína + bajos en grasa 

6  d á t i l e s  m e d j o o l
g r a n d e s  
3  c u c h a r a d a s  d e
p o l v o  d e  a l g a r r o b a  
3  c u c h a r a d a s  d e
c o c o  r a l l a d o

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

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

3 . C o n  l a s  m a n o s ,  f o r m a
h u e v o s  c o n  l a  m a s a  y
m é t e l o s  e n  l a  n e v e r a .
S a b e n  m e j o r  c u a n d o  h a n
t e n i d o  t i e m p o  d e
e n d u r e c e r s e  y  e n f r i a r s e .
¡ U n  c a p r i c h o  t a n  d e l i c i o s o  y
s a l u d a b l e !  Ta n  s a l u d a b l e s
q u e  n i  s i q u i e r a  s e  p u e d e n
c o n s i d e r a r  u n  c a p r i c h o .  : )    
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E l  p o l v o  d e  a l g a r r o b a  e s  u n
e x c e l e n t e  s u s t i t u t o  d e l  c a c a o  e n
p o l v o .  N o  c o n t i e n e  c a f e í n a ,  l o  q u e
l o  h a c e  p e r f e c t o  p a r a  u n  s n a c k
n o c t u r n o .  E s t a  r e c e t a  t a m b i é n  e s
b a j a  e n  g r a s a s  y  n o  c o n t i e n e  f r u t o s
s e c o s .  

Nota 
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Ingredientes Instrucciones 

1

2

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

1 / 2  t a z a  d e  c o p o s  d e  m a í z  t r i t u r a d o s

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

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

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

M e t e  l o s  h u e v o s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  S o n  d e l i c i o s o s ,  c r u j i e n t e s ,  s a l u d a b l e s  y  f á c i l e s
d e  p r e p a r a r .  D u r a n  h a s t a  u n a  s e m a n a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .

O p c i o n a l ,  c o m o  s e  m u e s t r a  e n  l a  p á g i n a  s i g u i e n t e ,  b a ñ a
c a d a  h u e v o  e n  c h o c o l a t e .  M e  e n c a n t a n  l a s  d o s  m a n e r a s
y  q u e d a n  i g u a l  d e  d e l i c i o s a s .  
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HUEVOS CROKANT CRUDOS

Listo en
3 0  m i n u t o s  
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HUEVOS
CROKANT
CRUDOS
con chocolate 



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

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

O P C I O N A L :  
2  c u c h a r a d a s  d e  f r u t o s  s e c o s
t o s t a d o s  y  p i c a d o s  ( n u e c e s ,
p e c a n a s ,  a v e l l a n a s  o  a l m e n d r a s ,
t o d a s  f u n c i o n a n  b i e n )  ¡ o m i t e  e s t e
i n g r e d i e n t e  s i n o  q u i e r e s  q u e  l a
r e c e t a  c o n t e n g a  f r u t o s  s e c o s !   

Huevos de pastel de zanahoria
Listo en

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

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

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

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

1

2

7 unidades 
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Ingredientes Instrucciones 
6  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n  h u e s o  

1 / 2  t a z a  d e  a v e n a

3  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  f r a m b u e s a s  f r e s c a s  ( 1 2 5  g )

 Huevos de frambuesa 
Listo en

1 0  m i n u t o s  
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A ñ a d e  d á t i l e s  m e d j o o l  a  t u  p r o c e s a d o r
d e  a l i m e n t o s  y  p u l s a  h a s t a  o b t e n e r
u n a  p a s t a  d e  d á t i l e s .  

A g r e g u e  l a  a v e n a ,  e l  c o c o  r a l l a d o  y  l a s
f r a m b u e s a s  y  p r o c e s e  n u e v a m e n t e .  

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

1

2

8 unidades
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Conejitos fudgy 

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 0  m i n u t o s

Los conejitos de Pascua de caramelo más saludables y deliciosos 

6  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o

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

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

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

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

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

5 . U n a  v e z  d e r r e t i d o  e l
c h o c o l a t e ,  u s a  u n a  e s p á t u l a
d e  s i l i c o n a  s u a v e  p a r a  a ñ a d i r
l a  c a p a  d e  c h o c o l a t e  a  t u s
c o n e j i t o s .  G u á r d a l o s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  h a s t a  p o r  u n a
s e m a n a ,  p e r o  m e j o r  c ó m e l o s
t o d o s .  ; - )  ¡ M e  e n c a n t a  e s t a
r e c e t a  y  c r e o  q u e  d e m u e s t r a
l o  f á c i l  q u e  e s  p r e p a r a r  d u l c e s
s a l u d a b l e s  q u e  t e  h a c e n
S E N T I R  B I E N !
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Ingredientes Instrucciones 
1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n
h u e s o

R E L L E N O
6  d á t i l e s  m e d j o o l
g r a n d e s ,  s i n  h u e s o   
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a
d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  

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

C o m i e n c e  p r e p a r a n d o  e l  r e l l e n o .  A g r e g u e  6  d á t i l e s
m e d j o o l  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p r e s i o n e
h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  p e g a j o s a ,  a g r e g u e  l a
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  y  p r e s i o n e  n u e v a m e n t e .  

C o n s i g u e  1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  y  v i e r t e  e l  r e l l e n o
e q u i t a t i v a m e n t e  e n  c a d a  u n o .  Q u e d a  m e j o r  s i  f o r m a s
p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a s  m a n o s .  S i  l a  m e z c l a  d e
c a c a h u e t e  y  d á t i l e s  e s t á  d e m a s i a d o  p e g a j o s a ,
g u á r d a l a  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  5  m i n u t o s .

A ñ a d e  c a c a h u e t e s  t o s t a d o s  y  e s p o l v o r e a  l a s
f r a m b u e s a s  p o r  e n c i m a .  ¡ S a b e s  q u e  m e  e n c a n t a n  l o s
d á t i l e s  y  l o s  c o m o  a  d i a r i o !  ¡ Ta n  p e r f e c t o s  q u e  y a
t i e n e n  f o r m a  d e  h u e v o  d e  P a s c u a !  

12 unidades 
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DÁTILES DE CARAMELO Y ANACARDO 

Ingredientes Instrucciones 
1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n
h u e s o

R E L L E N O
6  d á t i l e s  m e d j o o l
g r a n d e s  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e
a n a c a r d o  

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

C o n s i g u e  t u s  1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  y  r e l l e n a
c a d a  u n o  c o n  u n a  c u c h a r a d a  d e  l a  m i s m a
c a n t i d a d .  ¡ G u á r d a l o s  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  h a s t a
q u e  l o s  d i s f r u t e s !  ¡ L o s  h u e v o s  d e  P a s c u a
m á s  d e l i c i o s o s ,  f á c i l e s  y  d u l c e s  e n  2
m i n u t o s  q u e  e n c a n t a r á n  a  t o d o s !   

 12 unidades
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Huevos de Pascua de bellota 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 0  m i n u t o s  

¡Rápido y fácil! Huevos de bellota con sabor a chocolate, ricos en proteínas y bajos en azúcar. 

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

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

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

1 . A ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s  y  l a
a v e n a  a  u n a  l i c u a d o r a  y
t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
h a r i n a .  Tr a n s f i e r e  l a  h a r i n a
a  u n  t a z ó n .  

2 . 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 ,  a g r e g u e  2
d á t i l e s  m e d j o o l  y  1 / 4  t a z a
d e  a g u a  y  p r o c e s e  h a s t a
q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

3 . A ñ a d e  l a  c r e m 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 v e l l a n a s  a  l a  m e z c l a  d e
h a r i n a  y  m e z c l a  b i e n  c o n
l a s  m a n o s .  Ta m b i é n
p u e d e s  p r e p a r a r  u n a
b u e n a  c a n t i d a d  d e  s a l s a
d e  c a r a m e l o  m e z c l a n d o
d e  6  a  8  d á t i l e s  c o n  1  t a z a
d e  a g u a  y  u s a n d o  s o l o  2
c u c h a r a d a s  p a r a  e s t a
r e c e t a .  

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

5 . S u m e r g e  c a d a  h u e v o  e n
c h o c o l a t e  y  g u á r d a l o s  e n
e l  r e f r i g e r a d o r  h a s t a  q u e
e s t é s  l i s t o  p a r a  c o m e r l o s .   
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Ingredientes Instrucciones 
B A S E  
6  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n 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  e n  p o l v o  
3  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  c r u d o
e n  p o l v o  

CA R A M E LO
1 0  d á t i l e s  g r a n d e s  ( o  1 2
d á t i l e s  m á s  p e q u e ñ o s )
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  t a z a  d e  a g u a  

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

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

Tr a n s f i e r a  l a  m a s a  a  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d a  c o n  p a p e l
v e g e t a l  y  p r e s i ó n a l a  h a s t a  f o r m a r  u n a  b a s e  d e  1  a  2  c m  d e  g r o s o r .
M é t e l a  e n  e l  c o n g e l a d o r  m i e n t r a s  p r e p a r a s  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  c a r a m e l o  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 u a  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 .  U n t a  e l
c a r a m e l o  s o b r e  l a  b a s e  d e l  b r o w n i e  y  c o n g e l a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  y  v i é r t e l o  s o b r e  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o .  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  d u r a n t e  u n a s  s e m a n a s ,  ¡ a u n q u e  l o s
m í o s  s e  a c a b a r o n  e n  u n  d í a ,  j a j a !  S o l o  s á c a l o s  u n o s  2 0  m i n u t o s
a n t e s  d e  c o m e r l o s  p a r a  q u e  e l  c a r a m e l o  e s t é  s u a v e  y  c r e m o s o .   
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Ingredientes Instrucciones

1

2

3

1  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  
1 / 4  t a z a  d e  h a r i n a  d e
a v e n a  ( m e z c l a  d e  a v e n a )
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a n a c a r d o  o  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  b l a n c a s   

2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  o
j u g o  d e  l i m ó n

R E V E S T I M I E N T O
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

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

F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a s  m a n o s  o  a ñ a d e  l a  m a s a  a
m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  h u e v o s  p a r a  l o g r a r  l a  f o r m a  p e r f e c t a .
C o n g e l a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

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

.  

HUEVOS BOUNTY  

6 unidades
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BROWNIES CRUDOS 

Ingredientes

Listo en
1 0  m i n u t o s  

Los bocados de brownie saludables mas rápidos para todos

los días 

9  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  
3 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o   
4  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  c r u d o  e n
p o l v o  
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Instrucciones 
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  e n  u n

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

2 . Tr a n s f i e r a  l a  m a s a  a  u n  m o l d e  p a r a
h o r n e a r  f o r r a d o  c o n  p a p e l  v e g e t a l  y
p r e s i o n e .  M e  g u s t a n  l o s  b r o w n i e s  d e
u n o s  3  c m  d e  g r o s o r .

3 . C o l ó q u e l o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e
a p r o x i m a d a m e n t e  u n a  h o r a  p a r a  q u e
s e  e n d u r e z c a  o  d i s f r ú t e l o
i n m e d i a t a m e n t e .   

4 . ¡ C ú b r e l o s  c o n  u n  p o c o  m á s  d e  c a c a o
e n  p o l v o  y  a  d i s f r u t a r !  A  P e e r  t a m b i é n
l e  e n c a n t a r o n ,  j a j a ,  ¡ a s í  q u e
d e f i n i t i v a m e n t e  e s t á n  a p r o b a d o s  p a r a
n o  v e g a n o s !  

Sencillo y muy

delicioso

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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HUEVOS MARMOLADOS DE ALMENDRAS

Ingredientes Instrucciones 
6  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  

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

M A Z A PÁ N  

1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  
3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e

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

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

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

F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a  p a s t a  d e  a l m e n d r a s  y  d á t i l e s ,  a ñ a d e
u n a  c a p a  g r u e s a  d e  m a z a p á n  q u e  c u b r a  a p r o x i m a d a m e n t e  l a  m i t a d
d e l  h u e v o  y  r e b ó z a l o s  h a s t a  q u e  q u e d e n  p a r t e s  c o n  m a z a p á n  y
p a r t e s  s i n  é l .  N o  t i e n e  q u e  q u e d a r  p e r f e c t o .  : )  G u á r d a l o s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  h a s t a  p o r  u n a  s e m a n a .  ¡ ¡ ¡ D E L I C I O S O S ! ! !  

1

2

3

4

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

¡¡¡QUÉ DELICIA!!!
Mi favorito

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


FERRERO ROCHER 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s  

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

Av e l l a n a s  t o s t a d a s  e n t e r a s  p a r a
r e l l e n o  
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

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

2 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  d e m á s  i n g r e d i e n t e s  y  p u l s a  d u r a n t e  1 0  a  2 0
s e g u n d o s  m á s ,  p e r o  n o  d e m a s i a d o  t i e m p o .  E s  b u e n o  t e n e r  a l g u n o s
t r o z o s  c r u j i e n t e s  d e  a v e l l a n a  a l l í .

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

4 . R e p i t e  h a s t a  a c a b a r  c o n  l a  m a s a ,  c o l o c a  l o s  h u e v o s  r o c h e r  e n  e l
f r i g o r í f i c o  y  m i e n t r a s  t a n t o  d e r r i t e  e l  c h o c o l a t e .  

5 . S u m e r g e  t o d o s  l o s  h u e v o s  F e r r e r o  e n  c h o c o l a t e  y  d é j a l o s  r e p o s a r  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 .  S o n  u n o s  b o c a d i t o s  d e l i c i o s o s  e
i m p r e s c i n d i b l e s  p a r a  q u i e n e s  a m a n  F e r r e r o  R o c h e r  t a n t o  c o m o  y o
d e  p e q u e ñ a .  : )
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 8 unidades 
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Huevos

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


Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
4 0  m i n u t o s  

¡Cremoso, suave, delicioso y saludable! 
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HUEVOS BANOFFEE

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

CA R A M E LO  
3  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a   

R E L L E N O
2  p l á t a n o s  m a d u r o s   
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  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
m a n í  

C O B E R T U R A
1  p l á t a n o  e n  r o d a j a s  
R e s t o  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  

A ñ a d e  l a  a v e n a  y  l o s  a n a c a r d o s  a  u n a
l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  h a r i n 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 ,  a ñ a d e  3
d á t i l e s  m e d j o o l  y  1 / 4  d e  t a z a  d e  a g u a  y
p r o c e s a  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 .  C o m b i n a  2  c u c h a r a d a s  d e
c r e m a  d e  d á t i l e s ,  l a  h a r i n a  d e  a v e n a  y
a n a c a r d o s  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u e t e  y  m e z c l a  b i e n  c o n  l a s  m a n o s .
R e s e r v 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  p a r a  l a  c o b e r t u r a .  
E x t i e n d e  l a  m e z c l a  u n i f o r m e m e n t e  e n
m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  h u e v o s  y
c o l ó c a l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r  m i e n t r a s
p r e p a r a s  e l  r e l l e n o .
A g r e g u e  l o s  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  l a
v a i n i l l a  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  a  u n
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p r e s i o n e
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  
V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  l o s  m o l d e s  d e  h u e v o ,
c u b r e  c o n  u n a  r o d a j a  d e  p l á t a n o  y  u n
c h o r r i t o  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o .  G u a r d a
e n  e l  c o n g e l a d o r .

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


Ingredientes Instrucciones 

1

2

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

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

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 ,  a g r e g u e  2  d á t i l e s  m e d j o o l  y  1 / 4
t a z a  d e  a g u a  y  p r o c e s e  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

A ñ a d e  l a  c r e m 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  c a c a h u e t e  a  l a
m e z c l a  d e  h a r i n a  y  m e z c l a  b i e n  c o n  l a s  m a n o s .  Ta m b i é n  p u e d e s
p r e p a r a r  u n a  b u e n a  c a n t i d a d  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  m e z c l a n d o
d e  6  a  8  d á t i l e s  c o n  1  t a z a  d e  a g u a  y  u s a n d o  s o l o  2  c u c h a r a d a s
p a r a  e s t a  r e c e t a .  

F o r m a  p e q u e ñ o s  h u e v o s  c o n  l a s  m a n o s  y  g u á r d a l o s  e n  e l
c o n g e l a d o r  h a s t a  e l  m o m e n t o  d e  c o m e r l o s .  
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MASA DE GALLETAS 

Listo en
5  m i n u t o s
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Huevos de  

3

4

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


FRESAS 

Batido de  
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2  p l á t a n o s  m a d u r o s
1  t a z a  d e  f r e s a s  c o n g e l a d a s  
1  d á t i l  m e d j o o l  ( o p c i o n a l )
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o  

P o n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n
u n a  l i c u a d o r a  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 .
¡ R e f r e s c a n t e ,  d e l i c i o s o  y
p e r f e c t o  p a r a  l a  p r i m a v e r a !   

El favorito de

Peer  

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


Listo en
5  m i n u t o s  

Sencillo pero MUY delicioso... 

4  p l á t a n o s  m a d u r o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o
d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í

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
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  t r i t u r a
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 .
A g r e g a  u n  p o c o  d e
a g u a  s i  e s  n e c e s a r i o .
¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

hace 12

Página 42

Ingredientes

Instrucciones 

PUDÍN BANOFFEE

Me

encanta

esto 
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Ingredientes Instrucciones 

4  p l á t a n o s  m a d u r o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

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

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

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

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  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
t r i t u r a  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 .  A g r e g a  u n  p o c o  d e  a g u a  s i  e s
n e c e s a r i o .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !
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PUDÍN DE CHOCOLATE

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

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


Pastel de zanahoria 
Saludable 
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Ingredientes Instrucciones
1
2

3

2  t a z a s  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  ( y o  u s é  b l a n c a s )

1 / 2  t a z a  d e  a r r u r r u z
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  p o l v o  p a r a  h o r n e a r
1  c u c h a r a d i t a  d e  p i m i e n t a  d e  J a m a i c a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  

3 / 4  t a z a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  

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

G L A S E A D O
3 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  

3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 2  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

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 9 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

R e m o j e  l a s  p a s a s  e n  a g u a  c a l i e n t e  y ,  e n  u n  r e c i p i e n t e  a p a r t e ,
r e m o j e  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a  ( p a r a  e l  g l a s e a d o ) .   

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

A ñ a d e  z a n a h o r i a  r a l l a d a ,  p a s a s  r e m o j a d a s  y  e n j u a g a d a s ,  y
n u e c e s .  Tr a n s f i e r e  l a  m a s a  d e l  p a s t e l  d e  z a n a h o r i a  a  u n  m o l d e
f o r r a d o  c o n  p a p e l  v e g e t a l  y  h o r n e a  d e  2 3  a  2 5  m i n u t o s .
D e s c u b r í  q u e  2 4  m i n u t o s  e s  e l  t i e m p o  p e r f e c t o  p a r a  q u e  q u e d e
s ú p e r  e s p o n j o s o .

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

A ñ a d e  g l a s e a d o  d e  a n a c a r d o s ,  e s p o l v o r e a  u n  p o c o  m á s  d e
z a n a h o r i a  r a l l a d a  p o r  e n c i m a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ U n a  d e  m i s  r e c e t a s
f a v o r i t a s !  ¡ Ta n  e s p o n j o s a ,  d e l i c i o s a  y  s a l u d a b l e !  
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Huevos de plátano al horno

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
2 0  m i n u t o s

¡Pequeños bocados de pan de plátano que alegran cualquier día! 

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

1  p l á t a n o  p a r a  d e c o r a r  
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  

1 . 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 .  

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

3 . F o r m a  l o s  h u e v o s  c o n  l a s
m a n o s  y  c o l ó c a l o s  e n  u n a
b a n d e j a  c o n  p a p e l
v e g e t a l .  A g r e g a  u n a
r o d a j a  d e  p l á t a n o  s o b r e
c a d a  h u e v o  y  e s p o l v o r e a
u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e
c o c o  p o r  e n c i m a  p a r a
d a r l e s  u n  a s p e c t o  d e
c a r a m e l o  d o r a d o .  

4 . H o r n e a r  d u r a n t e  1 2
m i n u t o s ,  d e j a r  e n f r i a r  y
¡ D I S F R U TA R !  
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Pastel de limón 
Ingredientes Instrucciones 
B A S E  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a r r o z  i n t e g r a l
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
( b l a n c a s )  
R a l l a d u r a  d e  l i m ó n  d e  2 - 3  l i m o n e s
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o   
2  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  a r r u r r u z  
1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r  
1  h u e v o  d e  l i n a z a  d o r a d o  ( 2
c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  l i n a z a
m o l i d a s  +  6  c u c h a r a d a s  d e  a g u a )  

A Ñ A D I R :  
1 / 2  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
J u g o  d e  2  l i m o n e s  
1  y o g u r  d e  c o c o  ( 1 2 5  g )

G L A S E A D O
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 4  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
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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  y  r e m o j a r  l o s
a n a c a r d o s  e n  a g u a .  

M o l e r  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n a z a ,  m e z c l a r  c o n  a g u a  y  d e j a r  r e p o s a r
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  
A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  b a s e  e n  u n  b o l  y  m e z c l a  b i e n .  

A ñ a d e  e l  j a r a b e  d e  a r c e ,  e l  j u g o  d e  l i m ó n  y  e l  y o g u r  d e  c o c o  y
m e z c l a  b i e n .  Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  d e l  p a s t e l  a  u n  m o l d e  f o r r a d o
c o n  p a p e l  v e g e t a l  y  h o r n e a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

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

U n a  v e z  q u e  e l  p a s t e l  s e  h a y a  e n f r i a d o ,  a g r e g a  e l  g l a s e a d o  d e
l i m ó n  y  a n a c a r d o ,  e s p o l v o r e a  u n  p o c o  m á s  d e  r a l l a d u r a  d e  l i m ó n
e n c i m a  y  ¡ D I S F R U TA !
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Tortitas de plátano 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s

Deliciosas tortitas de granola y plátano pegajosas 

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

1 . P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 6 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  
2 . M a c h a c a r  l o s  p l á t a n o s  c o n  u n  t e n e d o r .  
3 . A ñ a d e  l o s  d á t i l e s  s i n  h u e s o  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

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

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

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

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

7 . H o r n e a  d u r a n t e  2 0 - 2 5  m i n u t o s ,  d e j a  e n f r i a r  l a s  t o r t i t a s  y
c ó r t a l a s  e n  b a r r a s  o  c u a d r a d o s .  U n  p o s t r e  d e l i c i o s o  y  f á c i l
p a r a  e l  b r u n c h  d e  P a s c u a  o  u n  s n a c k  s a l u d a b l e  p e r f e c t o .   
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 Huevos crujientes 
Ingredientes Instrucciones

1

2

3

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

1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e
v e g a 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 n t í g r a d o s .  

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

H o r n e a r  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  M e  g u s t a
d a r l e s  l a  v u e l t a  d e s p u é s  d e  6  m i n u t o s  p a r a  q u e  q u e d e n
c r u j i e n t e s  p o r  a m b o s  l a d o s .  

D é j a l o s  e n f r i a r  y ,  m i e n t r a s  t a n t o ,  d e r r i t e  e l  c h o c o l a t e .
S u m e r g e  c a d a  h u e v o  e n  c h o c o l a t e  y  d é j a l o  s e c a r .  ¡ S o n  m u y
f á c i l e s  d e  h a c e r  y  e s t á n  r i q u í s i m o s !   
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HUEVOS DE TOFFEE PEGAJOSOS 

Ingredientes

Pasos

Listo en
3 0  m i n u t o s  

¡¡Los huevos con pudin de dátiles pegajosos más deliciosos de todos los tiempos!!

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  c a l i e n t e  

1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o  
1 / 4  t a z a  d e  a r r u r r u z  
1 / 4  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m e z c l a
d e  a v e 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
e n  p o l v o  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r
( o p c i o n a l )

C R E M A

6  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 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s

1 . 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 .  

2 . A ñ a d e  u n a  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e  a
l o s  d á t i l e s  s i n  h u e s o  y  d é j a l o s
r e m o j a r  d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s .  

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

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

5 . M i e n t r a s  t a n t o ,  p o d e m o s  p r e p a r a r  l a
c r e m a .  R e m o j e  l o s  a n a c a r d o s  e n  u n a
t a z a  d e  a g u a  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s ;
e s t o  f a c i l i t a  a ú n  m á s  s u  l i c u a d o  y ,
a d e m á s ,  e s  e x c e l e n t e  p a r a  l a
d i g e s t i ó n .  A ñ a d a  l o s  a n a c a r d o s
e n j u a g a d o s  y  r e m o j a d o s ,  6  d á t i l e s
m e d j o o l  y  u n a  t a z a  d e  a g u a  f r e s c a
( * n o  e l  a g u a  d e l  r e m o j o )  a  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 r e m a  c r e m o s a .  G u a r d e  l a  c r e m 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  v a y a  a  s e r v i r
l o s  h u e v o s  d u l c e s .  

6 . U n a  v e z  h o r n e a d o s ,  d e j a  q u e  l o s
h u e v o s  d e  p u d í n  d e  d á t i l e s  s e  e n f r í e n
p o r  c o m p l e t o  a n t e s  d e  d e s m o l d a r l o s .
¡ E l  p l a t o  p e r f e c t o  p a r a  u n  d e l i c i o s o
b r u n c h  d e  P a s c u a !  ¡ Q u é  g a n a s  d e
s a b e r  s i  t e  e n c a n t a n  t a n t o  c o m o  a  m í !
¡ M e  l o s  c o m í  t o d o s  e n  u n  d í a ,  j a j a !
¡ E s t a b a n  r i q u í s i m o s !  Y  l o  m e j o r  e s
q u e  s o n  t a n  s a l u d a b l e s  q u e  t e
s e n t i r á s  m u c h o  m e j o r  q u e  c o m e r
h u e v o s  d e  P a s c u a  l l e n o s  d e  a z ú c a r
r e f i n a d o  y  l á c t e o s .  : - )   

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

hace 6 

Página 66

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


Trenza de avellanas 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s

Un favorito de la infancia hecho de manera saludable

R E L L E N O  
1  t a z a  d e  a v e l l a n a s  t o s t a d a s ,
2  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s
1 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  

1 / 3  t a z a  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  c a n e l a  

M A S A  
1 / 4  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 4  t a z a  d e  p u r é  d e  m a n z a n a  
1  c u c h a r a d a  d e  a r r u r r u z
1 , 5  t a z a s  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o  

G L A S E A D O
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 / 4  t a z a  d e  a g u 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
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e

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

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

3 . F o r m a  d o s  b o l a s  y  e x t i é n d e l a s  e n  f o r m a  o v a l a d a  u s a n d o  2  t r o z o s  d e  p a p e l  v e g e t a l
p a r a  q u e  l a  m a s a  n o  s e  p e g u e  a  t u s  m a n o s .   

4 . E x t i e n d e  l a  m e z c l a  d e  a v e l l a n a s  u n i f o r m e m e n t e  s o b r e  l a  m a s a .  
5 . E s t i r a  l a  m a s a ,  e m p e z a n d o  p o r  e l  l a d o  m á s  l a r g o .  H a z  u n  c o r t e  l a r g o  e n  e l  c e n t r o  y

f o r m a  u n  c í r c u l o  s u p e r p o n i e n d o  u n  l a d o  s o b r e  e l  o t r o .  Te n  c u i d a d o .  C o m o  s o l o
u s a m o s  i n g r e d i e n t e s  m u y  s a l u d a b l e s ,  l a  m a s a  n o  q u e d a  t a n  f i r m e  c o m o  l a  o r i g i n a l .

6 . H o r n e a r  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  d o r a d o s .  D e j a r  e n f r i a r .  
7 . E l  g l a s e a d o  e s  c o m p l e t a m e n t e  o p c i o n a l ,  ¡ m e  e n c a n t a  c o n  o  s i n  é l !  P a r a  p r e p a r a r l o ,

a ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a  m e z c l a
s u a v e .  G u a r d a  e n  l a  n e v e r a  m i e n t r a s  h o r n e a s  e l  N u s s z o p f .  : ) )  ¡ Ñ A M  Ñ A M  Ñ A M !   
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dulces con Pasas  
Bollos
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Ingredientes Instrucciones
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  +  3  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
1 / 2  t a z a  d e  p a s a s  
1 , 5  t a z a s  d e  h a r i n a  d e  a v e n a
( m e z c l a  d e  a v e n a )  
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
U n a  p i z c a  d e  s a l  
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a
h o r n e a r
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e
c o c o  
1 / 2  t a z a  +  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  

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

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

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

H o r n é a l o s  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  y  d é j a l o s  e n f r i a r  d e s p u é s .  U n
d e s a y u n o ,  b r u n c h  o  m e r i e n d a  d e l i c i o s o ,  y  m u y  f á c i l  d e
p r e p a r a r  p a r a  l l e v a r .  ¡ D e  p e q u e ñ a ,  m e  e n c a n t a b a n  l o s  b o l l o s
d e  p a s a s !  T i e n e n  u n  s a b o r  d e l i c i o s o ,  t e  s a c i a n  m u c h o  m á s  q u e
l o s  b o l l o s  d e  p a s a s  n o r m a l e s ,  n o  c o n t i e n e n  t r i g o  n i  a z ú c a r
r e f i n a d o  y  s o n  m u y  n u t r i t i v o s .  ¡ N o  p u e d e n  f a l t a r  e n  t u
d e s a y u n o  d e  P a s c u a !
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Panecillos de Pascua

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s  

B O L LO S
1 , 5  t a z a s  d e  a l m e n d r a s
m o l i d a s  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o  
1  c u c h a r a d a  d e  a r r u r r u z  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d a  d e  c a n e l a
1 / 3  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 4  t a z a  d e  p u r é  d e  m a n z a n a  
2  c u c h a r a d a s  d e  j u g o  d e
n a r a n j a  
1 / 4  - 1 / 2  t a z a  d e  p a s a s  

M e r m e l a d a  d e  f r e s a  
1  t a z a  d e  f r e s a s  f r e s c a s  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a  
3  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n   

1 . 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 .  
2 . M e z c l e  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 .  I n c o r p o r e  e l  j a r a b e

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

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

4 .  H o r n é a l o s  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  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 o s  c o n  u n a  b o l a  d e  y o g u r  d e  c o c o  y  m e r m e l a d a  d e
f r e s a .  

5 . P a r a  p r e p a r a r  l a  m e r m e l a d a ,  r e m o j e  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n
a g u a  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  L i c ú e  l a s  f r e s a s ,  a ñ á d a l a s  a  l a
m e z c l a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  a ñ a d a  j a r a b e  d e  a r c e  y ,
o p c i o n a l m e n t e ,  u n  p o c o  d e  j u g o  d e  l i m ó n ,  y  m e z c l e  b i e n .   
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@CAROLINEDEISLER

¿QUIERES MÁS INSPIRACIÓN PARA
UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE? 

Sígueme en Instagram, TikTok,

YouTube y consigue mis otros libros

electrónicos.  

¡Espero que este ebook te entusiasme y te anime a disfrutar la Pascua al
máximo! Olvídate del estrés por comer muchos dulces poco saludables con

estas recetas FÁCILES, DELICIOSAS y SALUDABLES, tan saludables que
podrás disfrutarlas a diario y sentirte y verte de maravilla. ¡Siempre digo

que los dulces de verdad son los que te hacen SENTIR BIEN! 

¡GRACIAS!
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SHOP-RESET .COM

CONSIGUE MIS OTROS LIBROS ELECTRÓNICOS 

H A G A  C L I C  E N  E L  E N L A C E  A  C O N T I N U A C I Ó N  P A R A  O B T E N E R  M I S  O T R O S  L I B R O S
E L E C T R Ó N I C O S  D E  R E C E T A S  S A L U D A B L E S  Y  R E S T A B L E C E R  P L A N E S  D E  C O M I D A S .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Página 73

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

