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iINAVIDAD SIN CULPA,
CELEBBACION CON EQUILIBRIO

Soy Deborah Terdn, y como
Nutricionista con més de 10 afios
de experiencia, sé exactamente lo
que sientes en la época navidefia. Es
una época mégica de celebraciones,
familia y, seamos honestas, una
fuente de ansiedad cuando se trata
de salud, peso y hormonas.

Si estés en la etapa donde sientes que
cualquier desliz te aleja de tus metas o
desequilibra ese delicado balance
hormonal que has trabajado tan duro en
conseguir, te entiendo perfectamente.
Durante mis afios de especializacién en
Salud Hormonal Femenina, he
guiado a miles de mujeres a transformar
sus cuerpos y sus vidas, demostrindoles
que el placer y el bienestar no son
mutuamente excluyenres, ini siquiera
en diciembre!

Mi Filosofia: La Navidad es un
Capitulo, No el Libro Completo

Mi misién con este ebook de 50 Postres
Navidefios Versién Saludable no es
prohibirte el disfrute, sino empoderarte
con alternativas deliciosas. Se trata de
tomar decisiones informadas y
estratégicas que apoyen tu cuerpo, tu
peso y, fundamentalmente, tu equilibrio
hormonal, sin sacrificar la tradicién ni
el sabor.



MIS CONSEIOS DE NUTRICION

Para que disfrutes de estas fiestas
manteniendo tu salud en el punto
6ptimo, aqui tienes tres consejos
précticos que aplico con éxito en
mi Programa Online de 12
Semanas para Perder Peso y
Balancear Hormonas:

1. PRIORIZA 10 3ALADO ANTES
QUE 10 DUICE (A LEY DEL
BALANCE)

Antes de servirte ese postre (incluso
estos saludables), asegtirate de
consumir una porcién adecuada de
proteinas y fibra (de vegetales y
ensaladas). Esto ralentiza la
absorcién de aziicar, mantiene tu
glucosa en sangre mds estable y
evita el pico de insulina que tanto
afecta el balance hormonal
(especialmente el cortisol y los
estrogenos).

Consejo Prictico: Empieza la cena
con una porcién generosa de
proteinas magras (pavo, pescado) y
la ensalada de regalo que te incluyo.
iYa tienes el 50% de la batalla
ganada!

2. ELIGE TUS CARBOHIDRATOS CON
CONCIENCIA (EL PODER DE 14
FIBRA)

Los postres que encontrards aqui estin
elaborados con harinas integrales, avena
y edulcorantes naturales o bajos en
calorfas. Esto es clave: la fibra que
contienen ayuda a que la liberacion de
energfa sea més lenta y sostenida.

Consejo Prictico: Si sabes que vas a
cenar un postre, reduce o elimina los
carbohidratos refinados en el plato
fuerte. Al final del dia, se trata de
gestionar tu ingesta total para no
sobrecargar a tu cuerpo.




MIS CONSEIOS DE NUTRICION

5. {EL AGUA E3 TU ALIADA
DESINTOXICANTE! GOPORTE
HORMONAL)

La hidratacién adecuada es vital
para la funcién hepitica, que es la
encargada de metabolizar el exceso
de hormonas y las toxinas propias
de las comidas pesadas.

Consejo Prictico: Por cada copa
de alcohol o bebida azucarada que
consumas, bebe un vaso de agua
mineral. Esto te ayudard a sentirte
mis ligera, a controlar la hinchazén
y a apoyar activamente tu proceso
de balance hormonal.

iComienza tu Transformacién Hoy
Mismo!

Este ebook es una herramienta
maravillosa para disfrutar la Navidad de
forma consciente, pero si estds
buscando un cambio profundo y
duradero, si estés lista para perder ese
peso persistente y finalmente balancear
esas hormonas que te hacen sentir
agotada, hinchada y con antojos
constantes...

... entonces te invito a descubrir mi
Programa Online de 12 Semanas. En
él, no solo aprenders a comer para tu
salud hormonal, sino que recibirds un
plan de alimentacién personalizado,
soporte semanal y las estrategias exactas
para que las hormonas trabajen a tu
favor y no en tu contra.

Ahora, jes momento de cocinar! Espero
que disfrutes estas 50 recetas saludables.
iQue esta Navidad sea la més deliciosa y
equilibrada de tu vida!

Con carifio
Deborah Terin

Nutricionista Especializada en Salud
Hormonal Femenina
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TORTA NEGRA NAVIDENA | =

45-50 min

Valores Nutricionales por Porcién: 155 keal | 5 g proteina | 6 g grasa | 22 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidora de mano o varillas, molde pequefio (18-20

cm).

PREPARACION

1.Precalentar y Secos: Precalienta el horno a 1800C. En
un bol, mezcla y tamiza la harina de avena, el cacao y
las especias navidefias.

2.Himedos: En otro recipiente, bate los huevos con el
edulcorante y el aceite hasta que la mezcla aclare
ligeramente y esté homogénea.

3.Integrar: Agrega gradualmente la mezcla de secos a los
hiimedos y mezcla suavemente con una espatula hasta
que no queden grumos de harina.

4. Afiadir Frutas: Incorpora las frutas picadas y la ralladura
de naranja, mezclando de forma envolvente.

5.Hornear: Vierte la mezcla en el molde previamente
engrasado. Hornea durante 30 a 35 minutos o hasta
que un palillo salga limpio. Deja enfriar

completamente antes de cortar.

G @) tudietasana

INGREDIENTES

Harina de avena: 150 g (5.3
oz)
Pasas: 60 g (2.1 oz)

Ciruelas pasas: 50 g (1.7 oz)
Frutas maceradas sin aziicar:
80 g (2.8 0z)

Cacao puro en polvo: 20 g
(0.7 0z)

Edulcorante (eritritol/stevia):
40g (1.4 0z)

Huevos grandes: 2

Aceite vegetal (coco/oliva
suave): 20 ml (0.7 oz)
Especias navidefias (nuez
moscada, clavo, canela): 5 g
(0.17 oz)

Ralladura de naranja: 1 cdita

(opcional)

www.tudiet:




PANETTONE ;ﬁi

Valores Nutricionales por Porcién: 165 keal | 6 g proteina | 5 g grasa | 24 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina integral de trigo o

espelta: 180 g (6.3 0z)

Huevos grandes: 2

UTENSILIOS . |
ogur natural (o griego

Bowl, batidor de mano, molde de papel tipo panettone. light): 70 g (2.4 0z)

Frutas deshidratadas (pasas,

ardndanos): 80 g (2.8 oz)

PREPARACION

Edulcorante (eritritol/stevia):

1. Activar Secos: En un bol grande, mezcla la harina 40 g (1.4 02)
integral con la levadura seca. Levadura seca de panaderia: 7
2. Amasar: Afiade los huevos, el yogur y el edulcorante. g (0.24 0z)

Mezcla vigorosamente hasta formar una masa suave, - .
Ralladura de limén o naranja:

ligeramente pegajosa pero manejable. 1 cucharada
3.Saborizar: Incorpora las frutas deshidratadas y la
ralladura. Mezcla suavemente.
4.Reposo (Opcional): Para més esponjosidad, cubre el
bol y deja reposar la mezcla 20 minutos en un lugar
célido.
5.Hornear: Coloca la masa en el molde tipo panettone.

Hornea a 1800C durante 40-45 minutos o hasta que la

parte superior esté dorada y firme.




TRONCO NAVIDENO

lﬁH 10 porciones

® 25 min

Valores Nutricionales por Porcién: 140 keal | 7 g proteina | 6 g grasa | 14 g carbohidratos

UTENSILIOS

Batidora, bandeja de horno, papel de horno, espatula.

PREPARACION

1.Bate los huevos con el edulcorante y la vainilla.

2.Agrega el cacao y la harina de avena tamizados,
incorporando con movimientos envolventes suaves para no
bajar el aire de los huevos.

3.Extiende la mezcla de forma fina en un rectingulo sobre una
bandeja cubierta con papel de horno. Hornea por 10 minutos
a1800C.

4.Mezcla el yogur griego, el cacao y la vainilla hasta obtener
una crema homogénea.

5.Una vez frio, unta el relleno sobre toda la base del bizcocho.
Enrolla firmemente con la ayuda del papel de horno. Lleva al
refrigerador durante al menos 30 minutos.

6. Derrite el chocolate al bafio marfa o en el microondas. Bafia
el tronco con el chocolate derretido y decora

inmediatamente con los frutos secos antes de que endurezca.

INGREDIENTES

Para el Bizcocho:

Harina de avena fina: 80 g
(2.8 0z)

Cacao puro en polvo: 25 g
(0.8 0z)

Huevos grandes: 4
Edulcorante (eritritol/stevia):
40g (1.4 0z)

Vainilla: 1 cdita

Para el Relleno:

Yogur griego natural (o queso
mascarpone light): 150 g (5.3
0z)

Cacao puro en polvo: 1 cda
Vainilla: al gusto

Para la Cobertura:

Chocolate negro 85% sin
aziicar: 50 g

Frutos secos favoritos (nueces,

almendras): para decorar




GALLETAS DE JENGIBRE fi

Valores Nutricionales por Porcién: 45 keal | 1.5 g proteina | 2 g grasa | 6 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, rodillo, cortadores de galletas, bandeja.

PREPARACION

1.Secos: En un bol, mezcla la harina integral, el jengibre,
la canela y el edulcorante.

2.Hidmedos: Incorpora el aceite y el huevo.

3.Amasado: Amasa hasta obtener una mezcla homogénea
y manejable que no se pegue a las manos. Si es
necesario, afiade una cucharadita extra de harina.

4.Cortar: Extiende la masa sobre una superficie
enharinada con un rodillo. Corta las figuras navidefias
con los moldes.

5.Hornear: Coloca las galletas en una bandeja cubierta
con papel de horno. Hornea durante 10-12 minutos a

1800C. Retira y deja enfriar en rejilla.

G @) tudietasana

INGREDIENTES

Harina integral de trigo o
espelta: 150 g (5.3 0z)
Jengibre en polvo: 10 g (0.35
oz)

Canela en polvo: 5 g (0.17 oz)
Edulcorante (eritritol/stevia):
40g (1.4 0z)

Aceite vegetal (oliva
suave/coco liquido): 20 ml
(0.7 02)

Huevo grande: 1

www.tudiet:



GALLETAS DE CANELA ™

Valores Nutricionales por Porcién: 48 keal | 2 g proteina | 1.5 g grasa | 7 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina integral: 1 taza
Avena molida (harina de
avena): 1/2 taza

UTENSILIOS

Bowl, bandeja de horno. Aceite de oliva suave: 2 cdas

Huevo grande: 1

Eritritol o edulcorante

PREPARACIC’)N granulado: 1/4 taza

Canela en polvo: 2 cditas
1.Mezcla Total: En el bowl, combina todos los Vainilla: 1/2 cdita (opcional)
ingredientes secos (harina integral, avena molida,
eritritol, canela).
2.Integrar: Agrega el huevo, el aceite de oliva y la
vainilla (si la usas). Mezcla hasta formar una masa
compacta.
3.Formar: Toma porciones de masa, forma bolitas
pequefias y apléstalas suavemente con un tenedor para
darles forma de galleta.
4.Hornear: Coldcalas en una bandeja. Hornea durante

10-12 minutos a 1800C hasta que los bordes estén

dorados.




TURRON DE ALMENDRAS '™

10 min

Valores Nutricionales por Porcién: 110 keal | 4 g proteina | 5 g grasa | 12 g carbohidratos

Almendras enteras tostadas: 1

taza
Miel light o sirope sin azicar
(fibra de achicoria): 1/3 taza

UTENSILIOS

Sartén antiadherente, batidora de varillas, molde pequefio Clara de huevo: 1 unidad,
(rectangular) forrado. batida a punto de nieve
PREPARACION sl
Ralladura de limén: 1 cdita
1.Base Dulce: Calienta la miel light o sirope sin azicar
en una sartén a fuego medio hasta que burbujee
suavemente.
2.Merengue: Mientras, bate la clara de huevo a punto de
nieve (hasta obtener un merengue firme).
3.Mezcla Caliente: Retira el sirope del fuego y viértelo
lentamente sobre la clara de huevo batida, mezclando
constantemente.
4. Anadir Sélidos: Incorpora rdpidamente las almendras
tostadas y la ralladura de limén a la mezcla.
5.Enfriar: Vierte la mezcla en el molde forrado y
presiona firmemente con una espatula para compactar.
Refrigera por al menos 2 horas hasta que esté

completamente firme.
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TURRON CRUJIENTE fi

Valores Nutricionales por Porcién: 95 keal | 3 g proteina | 4 g grasa | 12 g carbohidratos

INGREDIENTES

Chocolate negro 70% o
superior, sin azticar: 100 g
Arroz inflado sin aziicar: 1
UTENSILIOS
Bowl, microondas u olla, molde rectangular. Mantequilla de mani natural
(sin azticar/aceites anadidos): 1

cda

taza

PREPARACION

1. Derretir Chocolate: Coloca el chocolate troceado en
un bowl y derritelo en el microondas en intervalos de
30 segundos, o a bafio marfa, hasta que esté liso.

2.Integrar Sabor: Afiade la mantequilla de mani natural al
chocolate derretido y mezcla hasta que se incorpore
por completo.

3.Crujiente: Agrega el arroz inflado sin aziicar. Mezcla
rapidamente con una espatula para cubrir todos los
granos de arroz.

4.Enfriar: Extiende la mezcla en un molde forrado o de
silicona, alisando la superficie con la espétula. Refrigera
por al menos 1 hora hasta que esté completamente

duro. Desmolda y corta en porciones.

0 @) tudietasana www.tudiet:



DULCE DE LECHOSA (PAPAYA) '™

30 min

Valores Nutricionales por Porcién: 85 keal | 1 g proteina | 0.5 g grasa | 20 g carbohidratos

INGREDIENTES

Lechosa (papaya) verde o
pintona, pelada y cortada en

tiras: 1 kg

UTENSILIOS

Olla grande. Edulcorante liquido o

Agua: 1 taza

granulado (eritritol/stevia) al

gusto: Equivalente a 150g de

PREPARACION

aziicar
1.Preparar Fruta: Corta la lechosa en tiras. Si es muy Canela en rama: 1
verde, puedes hervirla 5 minutos en agua sola para Clavos de olor: 3

ablandarla ligeramente y escurrir.

2.Cocer: Coloca la lechosa, el agua, la canela y los clavos
de olor en una olla. Lleva a fuego medio.

3.Endulzar: Una vez que el agua hierva, afiade el
edulcorante.

4.Cocinando: Cocina a fuego lento durante 20-30
minutos, o hasta que la lechosa esté blanda y el liquido
se haya reducido a un almfbar espeso (sin caramelizar).

Remueve ocasionalmente.

5.Servir: Retira del fuego. Sirve frio.




QUESILLO (FLAN) ji

Valores Nutricionales por Porcién: 95 keal | 8 g proteina | 3 g grasa | 9 g carbohidratos

INGREDIENTES

Leche descremada o bebida

vegetal sin aziicar: 500 ml
Huevos grandes: 4

UTENSILIOS

Edulcorante liquido o

Licuadora, flanera o molde apto para bafio marfa. granulado al gusto:
Equivalente a 80g de aziicar
Vainilla: 1 cdita

Canela y nuez moscada: Pizca

PREPARACION

1.Caramelo (Opcional): Si usas edulcorantes que (e i)
caramelizan (como eritriol), puedes derretirlo a fuego - 4 Jo (Opcional !
lento y cubrir el fondo del molde. aramelo {opelond’, para €

2.Mezcla: Lictia la leche, los huevos, el edulcorante, la fondo): Sirop de agave o

vainilla y las especias navidefias hasta que la mezcla esté eritritol derretido.
completamente homogénea.

3.Filtrar: Vierte la mezcla en la flanera o molde,
filerandola si lo deseas para una textura més fina.

4.Coccién: Cocina al bafio marfa en el horno
precalentado a 1700C durante 45-50 minutos, o hasta
que esté firme en los bordes y solo ligeramente
gelatinoso en el centro.

5.Enfriar y Desmoldar: Deja enfriar a temperatura
ambiente y luego refrigera por al menos 4 horas antes

de desmoldar.




FLAN DE COCO

Valores Nutricionales por Porcién: 120 keal | 6 g proteina | 7 g grasa | 8 g carbohidratos

UTENSILIOS

Licuadora, flanera o molde apto para bafio marfa.

PREPARACION

1.Caramelo (Opcional): Cubre el fondo del molde con el
caramelo si lo vas a usar.

2.Mezcla Base: En la licuadora, combina la leche de
coco, la leche descremada, los huevos y el edulcorante.
Lictia hasta que esté cremoso.

3. Afiadir Coco: Incorpora el coco rallado a la mezcla y
revuelve manualmente (no licties el coco si deseas que
se sienta la textura).

4.Cocci6n: Vierte la mezcla en el molde. Cocina al bafio
maria en el horno precalentado a 1700C durante 45-50
minutos.

5.Enfriar y Desmoldar: Deja enfriar completamente y
refrigera. Desmolda y sirve decorado con un poco mds

de coco rallado.

INGREDIENTES

lﬁH 8 porciones

® 60 min

Leche de coco light (en lata, la
parte cremosa): 200 ml
Leche descremada o bebida
vegetal sin aziicar: 300 ml
Huevos grandes: 3
Edulcorante granulado al
gusto: Equivalente a 100g de
aziicar

Coco rallado sin azicar: 30 g
(1 0z2)

Caramelo (Opcional): Sirop

de agave o eritritol derretido.




NATILLA NAVIDENA B

Valores Nutricionales por Porcién: 90 keal | 5 g proteina | 3 g grasa | 11 g carbohidratos

INGREDIENTES

Leche descremada o bebida

vegetal sin aziicar: 500 ml

Maicena (fécula de maiz): 3

UTENSILIOS

Olla mediana, batidor de varillas, cuencos de postre. Edulcorante granulado al

cdas

gusto: Equivalente a 60g de

PREPARACION
Yemas de huevo: 2

1.En la olla, calienta la leche con la rama de canela y la Rama de canela: 1

ralladura de limén a fuego medio. Retira del fuego justo
Ralladura de limén: 1/2 cdita

antes de que hierva y deja infusionar por 5 minutos. Retira la
rama de canela. Canela en polvo: para decorar
2.En un pequefio bol, disuelve la maicena con un chorrito de
la leche fria.
3.Bate las yemas de huevo con el edulcorante.
4.Vierte la leche caliente lentamente sobre la mezcla de yemas
y edulcorante, batiendo constantemente para evitar que las
yemas se cuajen.
5.Regresa la mezcla a la olla. Afiade la maicena disuelta y
cocina a fuego bajo, removiendo constantemente con una
cuchara de madera, hasta que espese (unos 5-8 minutos). No
dejes que hierva vigorosamente.
6.Vierte la natilla en cuencos individuales. Deja enfriar y

refrigera por al menos 2 horas. Sirve frfa espolvoreada con

canela en polvo.




POLVORONES DE ALMENDRA

Valores Nutricionales por Porcién: 85 keal | 3 g proteina | 5 g grasa | 8 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, rodillo, cortador redondo, bandeja de horno.

PREPARACION

1.Secos: En un bol, mezcla la harina integral, la harina de
almendra, el edulcorante en polvo, el sésamo y la
canela.

2.Integrar Grasa: Agrega la manteca light (o aceite de
coco s6lido) fria y corta en cubos. Trabaja la mezcla
con los dedos hasta obtener una textura arenosa, como
migas de pan (sin amasar en exceso).

3.Amasar: Compacta la masa hasta formar una bola.
Extiende con el rodillo hasta tener un grosor de unos
1.5 cm.

4.Corta los polvorones con un cortador redondo. Coloca
en la bandeja y hornea a 180oC durante 15 minutos, o
hasta que estén ligeramente dorados.

5.Deja enfriar completamente en la bandeja antes de

manipularlos.

O ® Q@ tudictasana

INGREDIENTES

lﬁH 15 porciones

® 50 min

b L

Harina integral fina: 100 g
(3.5 02)

Harina de almendra: 50 g (1.7
oz)

Manteca de cerdo light o
aceite de coco solido: 40 g
(1.4 02)

Edulcorante en polvo (eritritol
pulverizado): 40 g (1.4 oz)
Semillas de sésamo (ajonjoli)
tostadas: 1 cda

Canela molida: 1 cdita




50 min

MANTECADOS oALUDABLES fi

Valores Nutricionales por Porcién: 90 keal | 2 g proteina | 6 g grasa | 8 g carbohidratos

Harina integral: 120 g (4.2 oz)

Harina de avena: 40 g (1.4 0z)

Manteca de cerdo light o

UTENSILIOS

Bowl, tenedor, bandeja de horno. (1.7 0z)
Edulcorante en polvo (eritritol

aceite de coco sélido: 50 g

PREPARACIC’)N pulverizafio): 40g .(1.4 0z)
Anis molido o semillas de anis:
1.Secos: Tuesta ligeramente la harina en una sartén seca 1 cdita
para realzar su sabor (opcional, 5 minutos). Mezcla la Ralladura de limén: 1/2 cdita
harina tostada, la harina de avena, el edulcorante, el
anis y la ralladura.
2.Integrar Grasa: Agrega la manteca light (o aceite de
coco s6lido) muy fria. Deshaz la grasa con las yemas de
los dedos hasta que la mezcla parezca arena gruesa.
3.Formar: Presiona la mezcla con las manos para formar
pequefias bolas ovaladas (mantecados). No amasar en
exceso.
4.Hornear: Coloca en una bandeja. Hornea a 1800C
durante 15 minutos.
5.Enfriar: Los mantecados deben estar blandos al salir del

horno y se endurecerén al enfriar.
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ROSCAS NAVIDENAS

Valores Nutricionales por Porcién: 75 keal | 3 g proteina | 3 g grasa | 10 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, manga pastelera o bolsa de plistico, bandeja de

horno.
PREPARACION

1.Mezcla Base: En un bol, mezcla el yogur, el huevo, el
aceite, la ralladura y el edulcorante hasta que estén bien
integrados.

2.Secos: Agrega la harina de avena y la levadura quimica.
Mezcla hasta obtener una masa densa pero suave.

3.Formar Rosca: Coloca la masa en una manga pastelera
con una boquilla ancha (o una bolsa cortada). Forma
roscas o anillos sobre la bandeja forrada con papel de
horno.

4.Opcional: Pincela con un poco de clara de huevo y
espolvorea con edulcorante granulado.

5.Hornear: Hornea a 1800C durante 15-20 minutos, o

hasta que estén doradas.

lﬁH 12 porciones

@ 40 min

INGREDIENTES

Harina de avena: 150 g (5.3

oz)
Huevo: 1

Yogur natural (o queso crema
light): 50 g (1.7 0z)

Aceite de oliva suave: 1 cda
Ralladura de naranja o limén:
1 cda

Edulcorante granulado: 30 g
(1 0z2)

Levadura quimica (polvo de

hornear): 1 cdita




PONCHE CREMA LIGERO

Valores Nutricionales por Porcién: 115 keal | 5 g proteina | 6 g grasa | 8 g carbohidratos

UTENSILIOS

Olla, batidor de varillas, botella de vidrio.

PREPARACION

1.En una olla, mezcla la leche evaporada light (o crema
de coco) con la mitad del edulcorante y la vainilla.
Calienta a fuego medio sin que hierva.

2.En un bol aparte, bate las yemas con el resto del
edulcorante hasta que estén cremosas.

3.Vierte lentamente la mezcla de leche caliente sobre las
yemas, batiendo constantemente para evitar que se
cocinen.

4.Regresa la mezcla a la olla y cocina a fuego bajo,
removiendo constantemente, hasta que espese y cubra
la parte de atrés de una cuchara (temperatura mixima
850C).

5.Retira del fuego. Si usas ron, agrégalo y mezcla. Cuela

la mezcla para asegurar una textura suave.

6. Vierte en botellas y refrigera. Sirve frio espolvoreado

con nuez moscada.

unuH 8 porciones

® 20 min

INGREDIENTES

Leche evaporada light (o
crema de coco light): 400 ml
Yemas de huevo: 3
Edulcorante liquido o
granulado al gusto:
Equivalente a 100g de aziicar
Ron o licor de preferencia:
100 ml (opcional, ajustar
calorfas)

Vainilla: 1 cdita

Nuez moscada: Pizca (para

servir)




PAN DE JENGIBRE fi

Valores Nutricionales por Porcién: 170 keal | 5 g proteina | 6 g grasa | 24 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina integral: 150 g (5.3 oz)

Miel light o sirope sin azicar:
50 g (1.7 oz)

UTENSILIOS

Bowl, batidor, molde de bizcocho. Jengibre fresco rallado: 1 cda

Canela, clavo y nuez moscada

PREPARACIC’)N (mezcla de especias): 2 cditas

Aceite vegetal (coco/oliva

Huevos: 2

1.Secos: En un bol, mezcla la harina integral, las especias suave): 30 ml (1 oz)
y el bicarbonato. Bicarbonato de sodio: 1 cdita
2.Himedos: En otro bol, bate los huevos con la miel Leche descremada o vegetal:

light o sirope sin aziicar, el jengibre rallado y el aceite. 50 ml

3.Integrar: Agrega gradualmente los secos a los
himedos, alternando con la leche. Mezcla hasta que
esté uniforme.

4.Hornear: Vierte la mezcla en un molde engrasado y
hornea a 180oC durante 35-40 minutos, o hasta que
esté hecho.

5.Enfriar: Deja enfriar en el molde antes de desmoldar.
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BIZCOCHO E9PECIADO

?H 10 porciones

® 45 min

Valores Nutricionales por Porcién: 160 keal | 6 g proteina | 5 g grasa | 23 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidora, molde de bizcocho.

PREPARACION

1.Hiimedos: Bate los huevos con el edulcorante, el aceite
y el yogur.

2.Secos: En otro bol, mezcla la harina de avena, la
levadura y las especias.

3.Integrar: Agrega los secos a los himedos. Mezcla hasta
que se incorpore.

4.Afiadir Sabor: Agrega la zanahoria rallada y las nueces
picadas. Mezcla suavemente.

5.Hornear: Vierte la mezcla en el molde y hornea a
1800C durante 35-40 minutos.

G @) tudietasana

Harina de avena: 150 g (5.3
oz)
Zanahoria rallada fina: 80 g
(2.8 0z)

Yogur natural: 80 g (2.8 oz)
Huevos: 2

Aceite vegetal: 20 ml (0.7 oz)
Edulcorante granulado: 40 g
(1.4 02)

Canela y nuez moscada: 1
cdita

Levadura quimica: 1 cdita

Nueces picadas: 20 g (0.7 oz)

www.tudiet:



TRUFAS NAVIDENAS DE CACAO

Valores Nutricionales por Porcién: 75 keal | 3 g proteina | 4 g grasa | 8 g carbohidratos

UTENSILIOS

Procesador de alimentos o licuadora potente.

PREPARACION

1.Base: Coloca los détiles, el cacao puro, la mantequilla
de mani y la harina de avena (o coco) en el procesador
de alimentos. Procesa hasta obtener una masa densa y
homogénea. Si la masa esti muy seca, afiade una
cucharada de leche vegeral.

2.Formar: Saca la masa y forma pequeiias bolitas (trufas)
con las manos.

3.Rebozar: Rueda cada trufa en el topping de tu eleccién
(coco rallado, cacao puro o nueces picadas).

4.Enfriar: Refrigera por al menos 1 hora para que tomen

firmeza.

0 @) tudietasana

unuH 12 porciones

® 15 min

INGREDIENTES

Ditiles Medjool (sin hueso):
80 g (2.8 0z)

Cacao puro en polvo: 30g (1
oz)

Mantequilla de mani natural:
1 cda

Harina de avena o coco
rallado (para la consistencia): 2
cdas

Leche vegetal sin aziicar: 1
cda (si es necesario)

Coco rallado/cacao en
polvo/nueces picadas: para

rebozar

www.tudiet:



GALLETAS DE MANTEQULLA "

30 min

Valores Nutricionales por Porcién: 70 keal | 2 g proteina | 4 g grasa | 6 g carbohidratos

L

INGREDIENTES

Harina integral fina: 120 g
(4.2 0z)
Mantequilla light o aceite de

UTENSILIOS coco sélido: 50 g (1.7 oz)

Bowl, batidora, rodillo, cortadores. Edulcorante granulado/en
polvo: 30 g (1 oz)
PREPARACIC’)N HI.I'E\TOZ 1 (sol'o la yema)
Vainilla: 1 cdita
1.Crema: Bate la mantequilla light (o aceite de coco) con
el edulcorante hasta que esté cremosa.
2.Himedos: Agrega la yema de huevo y la vainilla.
Mezcla.
3.Secos: Incorpora la harina integral. Mezcla
répidamente hasta formar una masa suave y que se
pueda trabajar (no amasar en exceso).
4.Refrigerar: Envuelve la masa y refrigera por 30
minutos.
5.Cortar y Hornear: Extiende la masa y corta figuras.
Hornea a 1800C durante 10-12 minutos hasta que los

bordes estén ligeramente dorados.

O ® Q@ tudictasana



BRAZO GITANO fi

Valores Nutricionales por Porcién: 135 keal | 6 g proteina | 5 g grasa | 17 g carbohidratos

INGREDIENTES

Para el Bizcocho:

Harina de avena: 60 g (2.1 0z)
Huevos: 3

UTENSILIOS

Edulcorante granulado: 30 g

Batidora, bandeja de horno, papel de horno, pafio de (1 0z)
cocina. Vainilla: 1 cdita

PREPARACION

1.Bate las claras a punto de nieve. En otro bol, bate las Para el Relleno:

yemas con el edulcorante y la vainilla hasta que Queso ricotra light o

espumen. Mezcla las yemas con la harina de avena. Por requesén: 150 g (5.3 oz)

tltimo, integra las claras con movimientos suaves y Mermelada sin aziicar (de

envolventes. frutos rojos): 2 cdas
2.Extiende la mezcla en una capa fina y uniforme sobre Vainilla o canela: al gusto

una bandeja forrada con papel de horno. Hornea a
1800Cdurante 8-10 minutos.

3. Al salir del horno, vuelca el bizcocho sobre un pafio de
cocina hiimedo. Retira con cuidado el papel de horno
y enrolla el bizcocho junto con el pafio. Deja enfriar
enrollado.

4.Mezcla la ricotta light, la mermelada y el saborizante
elegido.

5.Desenrolla el bizcocho, extiende el relleno y vuelve a

enrollar. Refrigera antes de cortar.
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BUDIN NAVIDENO

lﬁH 10 porciones

® 60 min

Valores Nutricionales por Porcién: 145 keal | 6 g proteina | 5 g grasa | 18 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidor, molde de budin.

PREPARACION

1.Humedecer Pan: En un bol grande, remoja el pan
desmigado con la leche. Deja reposar por 10 minutos
hasta que el pan se ablande.

2.Mezcla Base: Agrega los huevos, el edulcorante, las
especias y la ralladura al pan remojado. Mezcla bien,
puedes usar un batidor de mano para deshacer los
grumos grandes.

3.Incorporar Frutas: Afiade las frutas deshidratadas.

4.Hornear: Vierte la mezcla en un molde previamente
engrasado. Hornea a 1800C durante 45-50 minutos, o
hasta que esté firme y dorado.

5.Servir: Deja enfriar antes de desmoldar. Se puede servir

con un sirope light de vainilla.
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INGREDIENTES

Pan integral del dia anterior,

desmigado: 150 g (5.3 0z)
Leche descremada o vegetal
sin azidcar: 300 ml

Huevos grandes: 2

Frutas deshidratadas sin aziicar
(pasas, arindanos): 50 g (1.7
oz)

Edulcorante granulado al
gusto: Equivalente a 60g de
aziicar

Especias navidefias (canela,
nuez moscada): 1 cdita
Ralladura de naranja o limén:

1 cdita




TARTA DE MANZANA

® 50 min

Valores Nutricionales por Porcién: 130 keal | 4 g proteina | 5 g grasa | 18 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, molde de tarta (20 cm).

PREPARACION

1.Masa: Mezcla la harina de avena con el aceite de coco
frio hasta obtener una textura arenosa. Agrega agua fria
cucharada a cucharada hasta que la masa se compacte.
Forra el molde con las tres cuartas partes de la masa.

2.Relleno: En un bol, mezcla las rodajas de manzana con
el edulcorante, la canela y la ralladura de limén. Coloca
el relleno sobre la base de la tarta.

3.Crumble: Desmorona la masa restante sobre el relleno
para crear un crumble o topping.

4.Hornear: Hornea a 1800C durante 35-40 minutos, o

hasta que la manzana esté tierna y la superficie dorada.

INGREDIENTES

Para la Masa:

Harina de avena: 100 g (3.5
oz)

Aceite de coco sélido: 30 g (1
oz)

Agua fria: 2 cdas (si es

necesario)

Para el Relleno:

Manzanas (variedad dulce): 3
medianas, peladas y en rodajas
finas

Edulcorante granulado: 20 g
(0.7 0z)

Canela molida: 1 cdita

Ralladura de limén: 1/2 cdita

lﬁH 8 porciones



GALLETAS DE AVENA CON PAsAs ™ “=

® 25 min

Valores Nutricionales por Porcién: 75 keal | 3 g proteina | 3 g grasa | 10 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina de avena: 80 g (2.8 oz)

Copos de avena gruesos: 50 g
(1.7 oz)

Pasas o ardndanos secos sin

UTENSILIOS

Bowl, cuchara, bandeja de horno. aziicar: 30 g (1 0z)
Huevo: 1

PREPARACION Aceite vegetal (oliva

suave/coco): 1 cda
1.Htimedos: En un bol, bate el huevo, el aceite y el Edulcorante granulado: 20 g
(0.7 02)

Canela y jengibre: Pizca

edulcorante.
2.Secos: Agrega la harina de avena, los copos, las especias

y la levadura. Mezcla hasta que se forme una masa.
3.Frutas: Incorpora las pasas. Levadura quimica: 1/2 cdita
4.Formar y Hornear: Forma pequeiias bolitas con la

ayuda de una cuchara y apléstalas ligeramente sobre la

bandeja forrada con papel de horno. Hornea a 1800C

durante 12-15 minutos.
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BARRITAS DE FRUTOS SECOS ™ “

10 min

Valores Nutricionales por Porcién: 140 keal | 5 g proteina | 9 g grasa | 11 g carbohidratos

- . 3 INGREDIENTES
\ Ry v - Frutos secos mixtos
(almendras, nueces, avellanas):

150 g (5.3 oz)

Semillas (chia, calabaza,

UTENSILIOS

Bowl, olla pequefia o microondas, molde cuadrado girasol): 30 g (1 0z)
pequefio. Miel light o sirope sin aziicar:

PREPARACION 50 ml

Mantequilla de mani natural:

1.Picar Secos: Pica los frutos secos y las semillas.
1 cda

Colécalos en un bol.
A R . o Chocolate negro 85% sin
2.Ligar: Calienta en una olla pequeia la miel light o el

. S . P aziicar: 20 g (para la cubierta
sirope sin azdcar junto con la mantequilla de mani

natural hasta que la mezcla sea liquida y homogénea. opcional)
3.Mezclar: Vierte la mezcla liquida sobre los frutos secos
y semillas. Mezcla vigorosamente para cubrirlos por
completo.
4. Enfriar: Extiende la mezcla en el molde forrado,
presionando firmemente. Refrigera por al menos 1
hora.
5.Cubierta (Opcional): Derrite el chocolate negro y haz

un drizzle sobre la superficie fria. Corta en barritas.
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MOU3SE DE CHOCOLATE

Valores Nutricionales por Porcién: 110 keal | 7 g proteina | 6 g grasa | 8 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidor, copas de postre.

PREPARACION

1. Gelatina: Hidrata la gelatina neutra en una cucharada
de agua y disuélvela en la leche caliente (o microondas
por 10 segundos). Deja templar.

2.Base: En un bol, mezcla el yogur griego (o queso
batido), el cacao puro, el edulcorante, la vainilla y la
canela. Bate bien hasta que no queden grumos.

3.Unir: Agrega la gelatina disuelta a la mezcla de
chocolate y revuelve répidamente.

4.Mousse: Vierte en copas individuales y refrigera por al
menos 2 horas hasta que cuaje y obtenga la textura de
mousse.

5.Servir: Decora con chocolate rallado 85% antes de

servir.

G @) tudietasana

?H 4 porciones

® 15 min

INGREDIENTES

Yogur griego natural 0% o

queso batido 0%: 200 g (7 oz)

Cacao puro en polvo: 3 cdas
Edulcorante liquido o
granulado al gusto

Leche descremada o vegetal:
50 ml (si es necesario)
Gelatina neutra en polvo: 1/2
cdita

Vainilla y canela: Pizca
Chocolate rallado 85% para

decorar




BOMBONES NAVIDEROS |~

Valores Nutricionales por Porcién: 80 keal | 3 g proteina | 5 g grasa | 6 g carbohidratos

INGREDIENTES

Chocolate negro 85% sin

azicar: 100 g
Crema de leche light o leche

UTENSILIOS

Olla pequefia 0 microondas, moldes de bombones de Edulcorante liquido: al gusto

silicona. (si es necesario)

PREPARACION Vainilla: 1/2 cdita

de coco cremosa: 30 ml

5 . ; o
1.Ganache Base: Derrite el chocolate 85% y la crema REIlEno)(opeiontl Almenares

light (o leche de coco) juntos. Afiade el edulcorante y i ,
. R enteras 0 mantequilla de man{
la vainilla. Mezcla bien hasta obtener un ganache

brillante.

2.Relleno (Opcional): Si vas a rellenar, vierte una capa Toppings: Cacao puro, frutos

fina de chocolate en la base del molde, coloca el relleno secos picados, coco rallado
(una almendra o un punto de mantequilla de mani) y
cubre con mis chocolate.

3.Enfriar: Refrigera por al menos 1 hora hasta que estén
completamente firmes.

4.Desmoldar: Desmolda con cuidado. Puedes espolvorear

con cacao o decorar.
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GALLETAS CRAQUELADAS DE CACAO 11 "
@© 30 min

Valores Nutricionales por Porcién: 65 keal | 3 g proteina | 2 g grasa | 9 g carbohidratos

Z 35

INGREDIENTES

Harina de avena: 100 g (3.5
oz)
Cacao puro en polvo: 30 g (1

UTENSILIOS

Bowl, bandeja de horno. Huevo: 1
Aceite vegetal: 1 cda
PREPAR ACION Edulcorante granulado: 30 g
(1 02)

Levadura quimica: 1 cdita

oz)

1.Mezcla Base: En un bol, mezcla el huevo, el aceite y el
edulcorante granulado.

i Edulcorante en polvo

2.Secos: Agrega la harina de avena, el cacao puro y la )

levadura. Mezcla hasta obtener una masa densa y bzl v wlbopn
manejable.

3.Reposo: Envuelve la masa y refrigera por 30 minutos
(esto es crucial para el craquelado).

4.Formar y Rebozar: Forma bolitas con la masa. Rueda
cada bolita generosamente en el edulcorante en polvo.

5.Hornear: Coloca las bolitas en la bandeja. Hornea a
180oC durante 10-12 minutos. El choque de

temperatura crearé el efecto craquelado.




ENSALADA DE FRUTAS Y YOGURT

lﬁH 6 porciones

® 15 min

Valores Nutricionales por Porcién: 110 keal | 7 g proteina | 2 g grasa | 16 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl grande, cuchillo, espatula.

PREPARACION

1.Preparar Frutas: Lava, pela (si es necesario) y corta
todas las frutas en trozos uniformes (cubos o rodajas).
Colocalas en el bowl grande.

2.Preparar Aderezo: En un bol aparte, mezcla el yogur
griego 0% con el edulcorante (si lo usas) y la esencia de
vainilla hasta obtener una consistencia cremosa y
homogénea.

3.Integrar: Vierte el aderezo de yogur sobre las frutas
troceadas.

4.Mezclar: Mezcla suavemente con una espatula para
cubrir todas las frutas con el yogur.

5.Servir: Sirve inmediatamente en copas o boles
individuales. Decora con las nueces o almendras

picadas por encima.

INGREDIENTES

Pifia fresca o en almibar light ‘
(troceada): 200 g (7 oz)
Manzana roja (con piel, en
cubos): 1 unidad

Uvas rojas o verdes (partidas
por la mitad): 100 g (3.5 oz)
Fresas frescas (en rodajas): 100
g (3.5 02)

Yogur griego natural 0%
grasa: 300 g (10.5 oz)
Edulcorante liquido o
granulado: al gusto (opcional)
Esencia de vainilla: 1/2 cdita
Nueces o almendras picadas: 1

cda (para decorar)




PERAS ESPECIADAS AL HORNO "™

35 min

Valores Nutricionales por Porcién: 90 keal | 1 g proteina | 0.5 g grasa | 21 g carbohidratos

INGREDIENTES

Peras (firmes): 4

Agua o vino blanco sin

alcohol: 1/2 taza

UTENSILIOS Edulcorante granulado: 10 g
Fuente de horno pequefia. (0.35 0z)
Canela, anis estrellado,
PREPAR ACION cardamomo (especias): 1 cdita
de mezcla
1.Preparar Peras: Lava las peras, cortalas por la mitad y Ralladura de ety 1/2 cdita
retira el corazén con una cuchara. Colécalas en la
fuente de horno con la parte cortada hacia arriba.

2. Almibar: Mezcla el agua (o vino), el edulcorante, las
especias y la ralladura de naranja. Vierte esta mezcla
sobre las peras y en el fondo de la fuente.

3.Hornear: Hornea a 1900C durante 30-35 minutos, o
hasta que estén tiernas y el liquido se haya
caramelizado ligeramente. Bafialas con el almibar un
par de veces durante la coccién.

4.Servir: Sirve caliente o tibia, con un poco de yogur o

queso batido.
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PASTEL FRIO DE CHOCOLATE

Valores Nutricionales por Porcién: 145 keal | 7 g proteina | 8 g grasa | 12 g carbohidratos

UTENSILIOS

Procesador o bolsa (para galletas), molde desmontable (18-
20 cm).

PREPARACION

1.Base: Tritura las galletas de avena. Mezcla con la
mantequilla light o aceite de coco derretido. Presiona
la mezcla firmemente en la base del molde. Refrigera.

2.Relleno: En un bol grande, mezcla el yogur griego, el
cacao y el edulcorante hasta que estén bien integrados.

3.Gelatina: Disuelve la gelatina en la leche caliente.

4.Integrar: Vierte la gelatina disuelta en la mezcla de
yogur y chocolate, batiendo rdpidamente.

5.Enfriar: Vierte la mezcla sobre la base de galletas.
Refrigera por al menos 4 horas o hasta que esté

completamente firme.
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lﬁH 10 porciones

20 min

INGREDIENTES

Galletas de avena integrales
sin aziicar (base): 80 g (2.8 oz)
Mantequilla light o aceite de
coco liquido: 20 g (0.7 oz)
Para el Relleno:

Yogur griego natural 0%: 400
g (14 02)

Cacao puro en polvo: 30 g (1
oz)

Edulcorante granulado al
gusto

Gelatina neutra: 2 sobres (14g)
Leche descremada o vegetal

caliente: 50 ml




DULCE DE NARANJA Y AIMENDRA 1
@© 50 min

Valores Nutricionales por Porcién: 165 keal | 6 g proteina | 8 g grasa | 17 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina de almendra: 150 g
(5.3 02)

Naranja entera: 1 unidad,

UTENSILIOS

Bowl, batidora, molde de bizcocho. y zumo)

Huevos grandes: 3

PREPARACION Edulcorante granulado al

gusto: Equivalente a 60g de

cocida y triturada (o ralladura

1.Naranja: Si usas la naranja entera, hiérvela hasta que ,
aziicar

esté muy blanda (unos 30 min), escurre y trittrala. Si X .
Aceite de oliva suave: 20 ml
(0.7 02)

Levadura quimica: 1 cdita

usas zumo y ralladura, saltar este paso.
2.Hiamedos: Bate los huevos con el edulcorante y el
aceite. Incorpora la pulpa de naranja triturada (o el
2umo y la ralladura). Almendras laminadas: 1 cda
3.Secos: Mezcla la harina de almendra con la levadura (para decorar)
quimica.
4.Integrar y Hornear: Incorpora los secos a los himedos.
Vierte en el molde engrasado y hornea a 170oC
durante 40-45 minutos.
5.Decorar: Una vez frio, espolvorea con almendras

laminadas.
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ROLLITOS DE CANELA fi

Valores Nutricionales por Porcién: 140 keal | 5 g proteina | 4 g grasa | 20 g carbohidratos

INGREDIENTES

Para la Masa:
Harina integral de trigo o
espelta: 150 g (5.3 0z)

UTENSILIOS

Bowl, rodillo, bandeja de horno. (2.8 0z)
Levadura quimica: 1 cdita

Yogur griego natural: 80 g

PREPARACION

Para el Relleno:
1.Masa: Mezcla la harina integral con el yogur y la Rzl e o aezio do
levadura. Amasa por unos minutos hasta obtener una _

o coco liquido: 1 cda
masa suave y eldstica. et it Dt
2.Extender: Extiende la masa con un rodillo formando anefa mofida: 2 cdicas

un rectangulo delgado. Edulcorante granulado: 10 g

3.Relleno: Unta la mantequilla light derretida sobre la (0.35 02)
masa. Mezcla la canela con el edulcorante granulado y Para el Glaseado (Opcional):
espolvorea uniformemente sobre la mantequilla. Queso crema light: 2 cdas
4.Enrollar y Cortar: Enrolla la masa firmemente. Corta Edulcorante en polvo y

en 8 porciones de unos 2-3 cm de grosor. et dk lladhe
5.Hornear: Coloca los rollitos en una bandeja. Hornea a

1800C durante 20-25 minutos.
6.Glaseado: Mezcla los ingredientes del glaseado y tintalo

sobre los rollitos calientes.




HELADO DE EOPECIAS fi

Valores Nutricionales por Porcién: 85 keal | 6 g proteina | 1 g grasa | 13 g carbohidratos

INGREDIENTES

Plitano congelado (en
rodajas): 2 unidades
Yogur griego natural 0% o

queso batido 0%: 100 g (3.5

UTENSILIOS

Batidora de vaso o procesador de alimentos. 0z)
Leche descremada o vegetal:

PREPARACION 50 ml (si es necesario)
Edulcorante liquido o

1.Base: Coloca las rodajas de platano congelado, el yogur it ll s

griego, las especias y la vainilla en la batidora. . L

) . R . Especias navidefias (canela,
2.Batir: Bate a mdxima potencia, afiadiendo la leche de a
clavo, jengibre): 1 cdita

poco solo si es necesario para ayudar a las cuchillas.
Vainilla: 1/2 cdita

Bate hasta obtener una consistencia suave y cremosa
(como helado suave).

3.Congelacién (Opcional): Si lo quieres ms duro,
puedes pasarlo a un recipiente hermético y congelarlo
por 30 minutos a 1 hora.

4.Servir: Sirve inmediatamente.
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MINI CHEESECARES fi

Valores Nutricionales por Porcién: 130 keal | 8 g proteina | 6 g grasa | 10 g carbohidratos

Y N

INGREDIENTES

Para la Base: '

Galletas integrales sin azicar:

50 g (1.7 oz)

UTENSILIOS

Molde de muffins (para 6 unidades), cdpsulas de papel. coco liquido: 1 cda

Mantequilla light o aceite de

PREPARACION Para el Relleno:

Queso crema light (o queso

1.Base: Tritura las galletas y mezcla con la mantequilla batido 0%): 200 g (7 02)

light. Distribuye la mezcla en el fondo de las cipsulas
. Huevo: 1 (entero)

de papel. Presiona firmemente.

Edulcorante granulado: 20 g

(0.7 0z)

Vainilla y ralladura de limén:

2.Relleno: Bate el queso crema light con el huevo, el
edulcorante, la vainilla y la ralladura hasta obtener una
crema lisa.

3.Hornear: Vierte el relleno sobre la base de galleta. al gusto
Hornea a 1700C durante 20-25 minutos (el centro
debe estar ligeramente gelatinoso). Topping: Mermelada de

4.Enfriar: Deja enfriar a temperatura ambiente y luego frutos rojos sin aziicar
refrigera por al menos 2 horas.

5.Servir: Cubre con la mermelada de frutos rojos sin

aziicar antes de servir.
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BIZCOCHO HUMEDO DE CHOCOLATE

unuH 10 porciones

® 40 min

Valores Nutricionales por Porcién: 160 keal | 6 g proteina | 5 g grasa | 22 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidora, molde de bizcocho.

PREPARACION

1.Huamedos: Bate los huevos con el edulcorante, el aceite
y la leche.

2.Secos: En otro bol, mezcla la harina de avena, el cacao
y la levadura.

3.Integrar: Agrega los secos a los hiimedos. Mezcla hasta
que se incorpore.

4.Humedad Secreta: Incorpora el calabacin rallado y
escurrido. Mezcla suavemente.

5.Hornear: Vierte la mezcla en el molde. Hornea a

1800C durante 35-40 minutos.
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INGREDIENTES

Harina de avena: 150 g (5.3
0z)
Cacao puro en polvo: 30 g (1
oz)

Calabacin (rallado fino y
escurrido): 100 g (3.5 0z)
Huevos: 2

Leche o bebida vegetal: 80 ml
Aceite vegetal (coco/oliva
suave): 20 ml (0.7 oz)
Edulcorante granulado: 40 g
(1.4 0z)

Levadura quimica: 1 cdita




TARTA FRIA DE FRUTOS ROTOS

lﬁH 8 porciones

® 20 min

Valores Nutricionales por Porcién: 115 keal | 7 g proteina | 4 g grasa | 12 g carbohidratos

~

.

UTENSILIOS

Molde desmontable (18-20 cm), bowl.

PREPARACION

1.Base: Tritura galletas y mezcla con la grasa derretida.
Presiona en el fondo del molde y refrigera.

2.Relleno: Mezcla el yogur, el queso crema y el
edulcorante.

3.Gelatina: Disuelve la gelatina en la leche caliente.
Vierte en la mezcla de queso y bate.

4.Enfriar: Vierte el relleno sobre la base. Refrigera por al
menos 4 horas.

5.Servir: Decora con frutos rojos frescos.

O ® Q@ tudictasana

INGREDIENTES

Para la Base:
Galletas integrales sin azicar:
80 g (2.8 0z)
Mantequilla light o aceite de

coco liquido: 2 cdas

Para el Relleno:

Yogur griego natural 0%: 300
g (10.5 oz)

Queso crema light o ricotta:
100 g (3.5 oz)

Edulcorante granulado: 30 g
(1 0z)

Gelatina neutra: 2 sobres (14g)
Leche descremada o vegetal

caliente: 50 ml

Topping: Frutos rojos frescos

(arindanos, fresas)




DATILES RELLENOS o

Valores Nutricionales por Porcién: 170 keal | 2 g proteina | 4 g grasa | 7 g carbohidratos

i

INGREDIENTES

Ditiles Medjool grandes (sin

hueso): 12 unidades

Mantequilla de almendra o

UTENSILIOS

manf natural: 3 cdas

Cuchillo pequefio, cuchara, papel de horno. Nueces, almendras o
pistachos: 12 unidades (para

PREPARACION rellenar)
Chocolate negro 85% sin

1.Preparar Ditiles: Haz un corte a lo largo de cada datil eoierss B0y (el dle

para abrirlos ligeramente, retirando el hueso si lo X
. opcional)

tienen.

2.Rellenar: Rellena cada détil con una pequefia porcién
de mantequilla de frutos secos.

3.Toque Final: Coloca una nuez, almendra o pistacho en
el centro de la mantequilla, presionando suavemente.

4.Decoracién (Opcional): Derrite el chocolate negro y
haz un drizzle sobre los dtiles rellenos. Refrigera hasta

que el chocolate se endurezca.




PASTEL DE ZANAHORIA

lﬁH 10 porciones

® 45 min

Valores Nutricionales por Porcién: 165 keal | 6 g proteina | 7 g grasa | 19 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidora, molde redondo.

PREPARACION

1.Huamedos: Bate los huevos con el edulcorante, el aceite
y el yogur.

2.Secos: Mezcla la harina, la levadura, la canela y la nuez
moscada.

3.Integrar: Agrega los secos a los hiimedos. Mezcla.

4. Anadir: Incorpora la zanahoria rallada y las nueces
picadas.

5.Hornear: Vierte en el molde engrasado y hornea a
1800C durante 35-40 minutos.
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P :
INGREDIENTES

Harina integral: 120 g (4.2 oz)
Zanahoria rallada: 100 g (3.5
oz)

Yogur natural o kefir: 80 g
(2.8 0z)

Huevos: 2

Aceite vegetal (coco/oliva
suave): 25 ml (0.8 oz)
Edulcorante granulado: 40 g
(1.4 02)

Canela y nuez moscada: 1
cdita

Nueces picadas: 20 g (0.7 0z)

Levadura quimica: 1 cdita




CUPCAKES NAVIDENOS fi

Valores Nutricionales por Porcién: 120 keal | 5 g proteina | 4 g grasa | 15 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina de avena: 80 g (2.8 oz)

Yogur griego natural: 50 g
(1.7 oz)

UTENSILIOS Huevo: 1

Bowl, batidor, molde de muffins y cépsulas. Leche o bebida vegetal: 40 ml
Edulcorante granulado: 20 g

PREPARACION (©0702)

Canela y clavo: 1/2 cdita

1.Htimedos: Bate el huevo con el edulcorante, el yogur y e it i @i

la leche.
2.Secos: Agrega la harina de avena, la levadura y las
. . Frosting (Opcional): Queso
especias. Mezcla hasta integrar.

1 0,

3.Hornear: Rellena las cdpsulas de cupcake hasta 3/4 de batido 0% y edulcorante en

su capacidad. Hornea a 1800C durante 18-20 minutos. polvo.
4.Enfriar y Decorar: Deja enfriar completamente. Si usas

frosting, decora usando una manga pastelera.




GALLETAS DE NARANIA Y JENGIBRE "

® 30 min

Valores Nutricionales por Porcién: 50 keal | 2 g proteina | 2 g grasa | 6 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, rodillo, cortadores.

PREPARACION

1.Crema: Bate la mantequilla light (o aceite de coco) con
el edulcorante, la ralladura de naranja y la yema.

2.Secos: Agrega la harina integral, la harina de avena y el
jengibre en polvo. Mezcla hasta obtener una masa
manejable.

3.Refrigerar: Envuelve la masa y refrigera por 30
minutos.

4.Cortar y Hornear: Extiende la masa y corta figuras

navidefias. Hornea a 1800C durante 10-12 minutos.

INGREDIENTES

Harina integral fina: 100 g
(3.5 02)
Harina de avena: 50 g (1.7 oz)

Mantequilla light o aceite de
coco sélido: 30 g (1 0z)
Edulcorante granulado: 30 g
(1 0z2)

Huevo: 1 (solo la yema)
Ralladura de naranja: 1 cda

Jengibre en polvo: 1 cdita




BITES DE TURRON ji

Valores Nutricionales por Porcién: 95 keal | 4 g proteina | 6 g grasa | 7 g carbohidratos

N t

INGREDIENTES

Almendras crudas o tostadas:
100 g (3.5 oz)
Edulcorante granulado: 20 g

UTENSILIOS

(0.7 0z)
Procesador de alimentos, olla pequefia, molde cuadrado Claras de huevo: 1 unidad (o
pequefio. 20g de aquafaba)
PREPARACION Ralladura de limén o naranja:
1/2 cdita

1.Moler Almendras: En un procesador de alimentos, (Ol sl o eyl e

muele las almendras hasta obtener una harina gruesa. i
arroz: para la base (opcional)
2.Preparar Merengue/Aquafaba: Monta la clara de huevo
(0 aquafaba) a punto de nieve. Incorpora el edulcorante
poco a poco hasta obtener un merengue firme.
3.Mezclar: Incorpora la harina de almendras y la
ralladura de citricos al merengue con movimientos
envolventes.
4.Formar: Presiona la mezcla firmemente en un molde
cuadrado forrado con papel de horno (y obleas si usas).

5.Enfriar: Refrigera por al menos 2 horas hasta que esté

firme. Corta en pequefios cuadrados o bites.




unuH 10 porciones

® 70 min

TORTA DE FRUTAS

Valores Nutricionales por Porcién: 180 keal | 5 g proteina | 6 g grasa | 25 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, molde de bizcocho.

PREPARACION

1.Htimedos: Bate los huevos con el edulcorante y el puré
de manzana.

2.Secos: En otro bol, mezcla la harina, las especias y la
levadura.

3.Integrar: Agrega los secos a los hiimedos. Mezcla
suavemente.

4.Frutas y Nueces: Incorpora las frutas deshidratadas y las
nueces picadas, junto con la ralladura de citricos.

5.Hornear: Vierte la mezcla en el molde engrasado y
enharinado. Hornea a 1700C durante 55-60 minutos, o

hasta que un palillo salga limpio.
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INGREDIENTES

Harina integral: 150 g (5.3 oz)
Frutas deshidratadas sin azticar
(pasas, ardndanos, ciruelas):
100 g (3.5 oz)

Nueces o almendras picadas:
30g (1 02)

Huevos: 2

Puré de manzana sin azidcar:
80g (2.8 0z)

Edulcorante granulado: 40 g
(1.4 02)

Especias navidefias (canela,
jengibre, clavo): 1 cdita
Levadura quimica: 1 cdita
Ralladura de naranja o limén:

1 cda
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TARTA DE COCO

lﬁH 8 porciones

® 45 min

Valores Nutricionales por Porcién: 175 keal | 6 g proteina | 11 g grasa | 13 g carbohidratos

UTENSILIOS

Molde desmontable (18 cm), bowl, batidor.

PREPARACION

1.Base: Tritura las galletas y mezcla con el aceite de
coco. Presiona en la base del molde. Refrigera.

2.Relleno: Bate la parte solida de la leche de coco con el
yogur griego, el coco rallado y el edulcorante.

3.Gelatina: Disuelve la gelatina en la leche vegetal
caliente. Vierte en la mezcla de coco y bate
répidamente.

4.Enfriar: Vierte el relleno sobre la base. Refrigera por al
menos 4 horas, o idealmente toda la noche.

5.Decorar: Desmolda y decora con coco rallado tostado.

INGREDIENTES

Para la Base:
Galletas de avena integrales
sin aziicar: 80 g (2.8 oz)

Aceite de coco liquido: 2 cdas

Para el Relleno:

Leche de coco (parte sélida de
la lata): 200 g (7 oz)

Yogur griego natural 0%: 150
g (5.3 02)

Coco rallado sin azicar: 50 g
(1.7 0z)

Edulcorante granulado: 30 g
(1 0z)

Gelatina neutra: 1 sobre (7g)

Leche vegetal caliente: 30 ml

Decoracién: Coco rallado

tostado




PUDIN DE PAN

lﬁH 8 porciones

® 60 min

Valores Nutricionales por Porcién: 150 keal | 7 g proteina | 5 g grasa | 19 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, batidor, molde para pudin o fuente de horno.

PREPARACION

1.Remojo: En un bol grande, remoja los cubos de pan
con la leche por 15-20 minutos, hasta que estén bien
blandos.

2.Mezcla Base: Bate los huevos con el edulcorante, las
especias y la ralladura de naranja. Agrega esta mezcla al
pan remojado.

3.Frutas: Incorpora las frutas deshidratadas. Puedes
aplastar un poco el pan con un tenedor para integrar
mejor.

4.Hornear: Vierte la mezcla en el molde engrasado y
hornea a 1800C durante 45-50 minutos, o hasta que

esté firme y dorado por encima.
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INGREDIENTES

Pan integral del dia anterior

(en cubos): 200 g (7 oz)

Leche descremada o vegetal
sin azdcar: 400 ml

Huevos: 3

Frutas deshidratadas sin
aziicar: 40 g (1.4 oz)
Edulcorante granulado: 50 g
(1.7 02)

Canela y nuez moscada: 1
cdita

Ralladura de naranja: 1 cdita




BIZCOCHO DE NARANIA fi

Valores Nutricionales por Porcién: 130 keal | 5 g proteina | 4 g grasa | 18 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina integral fina o de

espelta: 180 g (6.3 0z)
Huevos: 3

Yogur natural 0%: 100 g (3.5

UTENSILIOS

Bowl, batidora, molde de bizcocho (tipo plum cake). oz)
Zumo de naranja natural: 80

PREPARACION ml

Ralladura de naranja: 1 cda

1.Htimedos: Bate los huevos con el edulcorante y el Edulcorante granulado: 40 g

aceite. Agrega el yogur, el zumo y la ralladura de

1.4 oz,
naranja. Mezcla bien. ( )
A Aceite de oliva suave: 25 ml
2.Secos: Incorpora la harina integral y la levadura
(0.8 0z)

quimica. Bate hasta que no queden grumos.
3.Hornear: Vierte la mezcla en el molde engrasado y Levadura quimica: 1 cdita
enharinado. Hornea a 1800C durante 35-40 minutos.
4.Glaseado (Opcional): Una vez frio, puedes cubrir con
un glaseado ligero de edulcorante en polvo y zumo de

naranja.
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TRUFAS DE RON fi

Valores Nutricionales por Porcién: 85 keal | 3 g proteina | 5 g grasa | 7 g carbohidratos

INGREDIENTES

Chocolate negro 85% sin
azicar: 100 g
Ditiles Medjool (sin hueso):
UTENSILIOS 5

50 g (1.7 0z)
Procesador de alimentos, plato para rebozar. Ron (opcional, para sabor): 1

cda
PREPARACION Cacao puro en polvo: 2 cdas

(para rebozar)
1.Base: En un procesador de alimentos, procesa el g o b gt 12
chocolate 85% 1y los datiles sin hueso hasta obtener una i N
. . ~ cdas (si es necesario)
pasta pegajosa. Si es muy espesa, afiade 1-2 cdas de
agua o bebida vegetal.
2.Saborizar: Agrega el ron (si lo usas) y mezcla hasta
integrar.
3.Formar: Con las manos ligeramente himedas, forma
pequeiias bolitas con la mezcla.
4.Rebozar: Reboza cada bolita generosamente en cacao
puro en polvo.

5.Enfriar: Refrigera por al menos 30 minutos antes de

servir para que tomen consistencia.




BARRITAS DE JENGIBRE Y MIEL =~

® 30 min

Valores Nutricionales por Porcién: 110 keal | 3 g proteina | 4 g grasa | 15 g carbohidratos

INGREDIENTES

Harina integral: 100 g (3.5 oz)
Copos de avena: 50 g (1.7 oz)
Miel light o sirope sin azticar:

50 ml

UTENSILIOS

Bowl, molde cuadrado (18-20 cm), papel de horno. Aceite de coco liquido: 2 cdas
Edulcorante granulado: 20 g
PREPARACION (0.7 02)
Jengibre en polvo: 1 cdita

1.Mezcla Hiimeda: En un bol, mezcla la miel light (o Canela molida: 1/2 cdica

sirope), el aceite de coco y el edulcorante granulado.

2.Secos: Agrega la harina integral, los copos de avena, el
jengibre y la canela. Mezcla bien hasta que todo esté
integrado y obtengas una masa arenosa pero que se
compacta al presionar.

3.Hornear: Presiona la mezcla firmemente en el molde
forrado con papel de horno.

4.Cortar: Hornea a 1800C durante 20-25 minutos, o

hasta que los bordes estén dorados. Deja enfriar un

poco y corta en barritas.




COBERTURA DE CACAO fi

Valores Nutricionales por Porcién: (2 cdas): 40 keal | 1 g proteina | 3 g grasa | 3 g carbohidratos

INGREDIENTES

Cacao puro en polvo: 3 cdas i

Leche descremada o vegetal:

60 ml

UTENSILIOS

Edulcorante liquido: al gusto

Cazo pequefio o microondas, batidor de mano. Esencia de vainilla: 1/2 cdita

Opcional: una pizca de café

PREPARACION instantineo para intensificar el

sabor.
1.Mezclar: En un cazo pequefio, mezcla el cacao puro en

polvo con un poco de leche hasta formar una pasta sin
grumOS.

2.Calentar: Agrega el resto de la leche y calienta a fuego
medio-bajo, revolviendo constantemente hasta que la
mezcla espese ligeramente (sin hervir).

3.Saborizar: Retira del fuego. Agrega el edulcorante y la
esencia de vainilla (y café si lo usas). Bate bien.

4.Servir: Usala caliente sobre bizcochos, tortitas o helado,

o refrigera para que espese mds y tisala como crema.
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COPAS DE YOGUR

lﬁH 4 porciones

® 10 min

Valores Nutricionales por Porcién: 130 keal | 9 g proteina | 2 g grasa | 18 g carbohidratos

UTENSILIOS

Copas o vasos de postre.

PREPARACION

1.Base: Coloca una cucharada de mermelada sin azticar
en el fondo de cada copa.

2.Capa de Yogur: Agrega una capa de yogur griego
(endulzado previamente si lo deseas).

3.Capa Crujiente: Afiade una cucharada de cereales
integrales o granola light.

4.Repetir: Repite las capas hasta llenar la copa.

5.Decorar: Finaliza con frutos rojos frescos en la parte

superior. Sirve inmediatamente.

INGREDIENTES

Yogur griego natural 0%: 300
g (105 oz)
Mermelada de frutos rojos sin
aziicar: 4 cdas

Cereales integrales sin aziicar
o granola light: 4 cdas

Frutos rojos frescos (fresas,
ardndanos): para decorar
Edulcorante liquido: al gusto

(opcional, para el yogur)




TARTA ESPECIADA DE PERA Y CANELA 71 'rw==
@© 50 min

Valores Nutricionales por Porcién: 140 keal | 4 g proteina | 5 g grasa | 20 g carbohidratos

UTENSILIOS

Bowl, molde de tarta (20 cm).

PREPARACION

1.Masa: Mezcla la harina de avena con el aceite de coco
frio hasta obtener una textura arenosa. Agrega agua fria
cucharada a cucharada hasta que la masa se compacte.
Forra el molde con las tres cuartas partes de la masa.

2.Relleno: En un bol, mezcla las rodajas de pera con el
edulcorante, la canela, el cardamomo y el zumo de
limén. Coloca el relleno sobre la base de la tarta.

3.Crumble: Desmorona la masa restante sobre el relleno
para crear un crumble o topping.

4.Hornear: Hornea a 1800C durante 35-40 minutos, o

hasta que la pera esté tierna y la superficie dorada.

INGREDIENTES

Para la Masa:

Harina de avena: 100 g (3.5
oz)

Aceite de coco sélido: 30 g (1
oz)

Agua fria: 2 cdas (si es

necesario)

Para el Relleno:

Peras (firmes, peladas y en
rodajas finas): 3 medianas
Edulcorante granulado: 20 g
(0.7 0z)

Canela molida: 1 cdita
Cardamomo en polvo: 1/2
cdita

Zumo de limén: 1 cda




