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Bizcochuelo

INgredienteS (12 porciores)

Masa

* 200 g de azucar (1 taza)

#~ 1009 de almidén de maiz (1 taza)

* 100 g de semita de maiz (1 taza)

* 6 huevos

* - Esencia de vainilla a gusto

Informacion
nutricional
Calorias
Carbohidratos
Proteinas

Grasas

100 g de
producto

285 kcal
52 g
65g
55¢g

Porcién 60 g (1
porcién)
170 kcal
3lg
48
35¢g

Tiempo de
elaboracion
1hora

Dificultad baja

@O

—

Modo de Preparo

Batir los huevos con el
azlcar y la esencia,
hasta que la preparacion
llegue a punto letra.

» Retirar la batidora y

colocar las harinas
cernidas sobre el batido
de a poco, mezclando
con movimientos
envolventes hasta lograr
una preparacion
homogénea.

Verter en molde de 26
cm de diametro
enmantecado y
enharinado.

Cocinar en horno medio,
precalentado, durante
35 a 40 minutos o hasta
comprobar la coccion.






pastafrofa

INgredienteS (14 porciores)

* 3009 de mezcla de tres harinas (3 tazas)

Masa

* 300 g de dulce de membrillo o batata

¥ K K %k %

1009 de azucar (v taza)

1009 de margarina

10 g de polvo leudante (1 cucharada

sopera)
2 yemas
1 pizca de sal

-- Esencia de vainilla a gusto

Informacion 100 g de Porcién 60 g (1
nutricional producto porcion)
Calorias 574 kcal 172 kcal
Carbohidratos 76 g 23 g
Proteinas 4 158
Grasas 28¢g 85¢g

Tiempo de

elaboraciéon
1 hora

Dificultad baja

Modo de Preparo

Pisar la margarina con el azucar.
Agregar la esencia y las yemas,
de a una.

Aparte, cernir los ingredientes
secos en un bol y volcarlos en
forma de lluvia a la preparacion
anterior.

Si fuera necesario, agregar
unos chorritos de agua.

Extender con cuchara en molde
de 26 cm enmantecado y
enharinado.

Colocar el dulce, previamente
disuelto en agua tibia formando
una pasta.

Decorar con tiritas de masa y
pintar con mermelada reducida
en agua.

Precalentar el horno.

Cocinar a temperatura

moderada, durante 35 minutos o
hasta comprobar coccién
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J

de mezcla de tres harinas (2 Y- tazas)

de margarina

de azlcar (5 cucharadas soperas)

de leche en polvo (¥2 taza)

de polvo leudante (1 cucharada
sopera)
huevos

de azucar (1 taza)

de manteca

cucharadas de jugo de limén
yemas

cucharadas de ralladura de limoén

huevo

Dificultad WEDel
media elaboracion
1 hora

d

e Cernir en un bowl las harinas,
el polvo leudante y la leche en
polvo.

e Agregar el azucar con los
huevos, la margarina y formar
la masa.

e Llevar a heladera durante 15
minutos Yy forrar el molde de 22
cm de diametro.

e Cocinar en horno moderado
20 a 30 minutos o hasta
comprobar coccion.

Colocar en un bowl las yemas,
el huevo y el azucar.

Batir enérgicamente.

Agregar la manteca, el jugo y
la ralladura de limon.

Llevar a bafio Maria hasta
espesar, sin dejar de revolver.
Cubrir la masa.

12



de azlcar (6 cucharadas soperas)

claras
100 g de 160 g de prepizza
producto (2 porciones)
Calorias 302 kcal 378 kcal
Carbohidratos 40 g 50 g
Proteinas 4g 5g

Grasas 148 1758

Batir las claras a nieve y
agregar el azucar en forma de
lluvia.

Continuar batiendo hasta que
guede firme y cubrir la torta.
Cocinar en horno fuerte 10
minutos.

Retirar y llevar a heladera.
Servir a gusto.



¥ K K % % % % X

Ingredientes

'Madalenas

INngredientesS (14 madajenas)

2009 de almidén de maiz (2 tazas)

1259 de azucar (8 cucharadas soperas)

1259 de margarina

3

yemas

2 claras batidas a nieve

1 cucharada de ralladura de limoén
1 cucharada de alcohol fino

-- Azucar impalpable para decorar

Informacién
nutricional
Calorias
Carbohidratos
Proteinas

Grasas

100 g de
producto

574 kcal
76 g
48

28 g

160 g de prepizza
(2 porciones)

172 kcal
23 g
15g
85¢g

Tiempo de

elaboracién
media 45'

- @

Dificultad

Modo de Preparo

Batir la margarina con el
azucar hasta formar una
crema.

Sin dejar de batir,
agregar las yemas de a
una.

Luego incorporar el
almidén de maiz en
forma de lluvia, la
ralladura de limény el
alcohol.

Colocar las claras
batidas a nieve
realizando movimientos
envolventes.

Volcar en pirotines y
llevar a horno moderado
durante 20 a 30 minutos.

Espolvorear con azucar
impalpable.

14






4009 de dulce de leche (2 tazas)

300 g

de mezcla de tres harinas (2 %2 tazas)
de margarina

de azucar (4 cucharadas soperas)

de leche en polvo (¥ taza)

de polvo leudante (1 cucharada

sopera)
huevos

yemas

pizca de sal

Ralladura de limoén

Calorias 299 kcal
Carbohidratos 44 g
Proteinas 6g

Grasas

Porcién 100 g
(1 porcién)

g

Tiempo de
Dificultad elaboracién
media 1hora

Colocar las harinas
cernidas en un bowl, junto
con la leche, la sal y el
polvo leudante.

Poner en el centro los
huevos, la ralladura de
limoén y las yemas.

Aparte mezclar la
margarina y el azucar
formando un granulado e
incorporar a la preparacion
anterior.

Hacer la masa y estirar
finita.

Pinchar con tenedor y
cortar en discos de 20 cm
de diametro.

Cocinar los discos por
separado en horno
moderado durante 10
minutos aproximadamente.
Retirar y formar el rogel
intercalando los discos con
el dulce de leche.

Cortar y servir a gusto.






Tartade
ricota

Masa

250 0 de mezcla de tres harinas (2 ¥ tazas)

1009 de margarina

759 de azdcar (5 cucharadas soperas)

09  deleche en polvo (Y2 taza)

10 g de polvo leudante (1 cucharada
sopera)
2 huevos

- Esencias a gusto

Refleno

3009 de ricota

609  de aztcar (4 cucharadas soperas)

2 huevos

Esencia de vainilla a gusto

- Azucar impalpable para decorar

Informacion

100 g de Porcién 125 g (1
nutricional producto porcién)
Calorias 220 kcal 275 kcal
Carbohidratos 27g 34g
Proteinas 558 78
Grasas 10g 13g

Tiempo de

Dificultad elaboracién
media 1 hora 30'
- @ ~\i ’

Masa
Cernir en un bowl las
harinas, el polvo leudante y
la leche en polvo.
Agregar el azucar batida
con los huevos y la
margarina.
Perfumar con vainilla'y
formar la masa.
Llevar a heladera durante
15 minutos.
Retirar y forrar el molde de
28 cm de diametro.
Cocinar en horno moderado
20 a 30 minutos o hasta
comprobar coccion.

Relleno
Mezclar la ricota con el
azlcar, agregar los huevos y
la esencia.
Unir todo hasta formar una
pasta blanda.

Incorporarla a la masa
precocida y colocar en
horno moderado hasta que
el relleno quede firme.

Retirar y espolvorear con
azucar impalpable.

18
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Tiempo de
Dificultad elaboracién
media 2 horas

INgredienteS (20 porciones)

RasSe de
bizcochuefo

* 1000 de azucar (¥ taza)

* 1000 de almidén de maiz (1 taza)

% 3 huevos

* N Esencia de vainilla a gusto

Base de bizcochuelo

» Batir los huevos con el azlcar y la esencia, hasta que la
preparacion llegue a punto letra

« Retirar la batidora y cernir las harinas sobre el batido de a
poco, mezclando con movimientos envolventes hasta lograr
una preparacion homogénea.

« Verter en molde de 22 cm de diametro, enmante cado y
enharinado.

e Cocinar en horno me dio, precalentado, durante 35 a 40
minutos o hasta comprobar la coccion.

20



Pionono
de azucar (2 cucharadas soperas)
de almidén de maiz (2 cucharadas
soperas)

huevos

pizca de sal

(rema
de queso crema (1 pote mediano)
de crema de leche (1 pote)
de azucar (¥ taza)

yemas

claras

sobre de gelatina sin sabor

Pionono

e Con batidora mezclar los
huevos con el azicar y la
sal, hasta que esté
espumoso e incorporar el
almidon de maiz, mezclando
en forma envolvente.

» Esparcir en chapa de 40 x
30 cm, enmantecada y
forrada con papel manteca.

e Llevar a horno bien caliente
durante 5 minutos.

» Retirar y apoyar en un
repasador apenas humedo.

Crema

« Batir las yemas con el
azucar. Agregar la crema
batida a medio punto, el
gueso y las claras batidas a
nieve. Mezclar todo e
incorporar la gelatina
disuelta en 30 cc de agua
tibia..

21



Amibar de café Almibar de café
e Colocar el azucar en el agua

200 ' :
J  de azlcar (1 taza) y las cucharadas de café.

250 c¢ de agua (1 ¥4 tazas) » Llevar a fuego medio hasta
formar el almibar.
3 cucharadas soperas de café amargo e Retirar.
ARMADO

» Colocar la mitad del bizcochuelo sobre la base del molde y cubrir
con el almibar de café.

Cortar el pionono en tiras y colocar en el molde formando una pared.
Volcar la crema sobre la base y cubrir con la mitad restante del
bizcochuelo.

Cubrir la superficie con crema de leche y cacao amargo.

Llevar a heladera y servir bien frio.
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Informacion 100 g de Porcién 125 g (1
nutricional producto porcién)
Calorias 305 kcal 380 kcal
Carbohidratos 34¢g 425 g
Proteinas 5g 65¢g
Grasas 165 g 205¢g
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Tortas
Negras

INgredienteS (50 tortas)

Base de
bizcochuefo

de mezcla de tres harinas (5 tazas)

de leche fluida (1 taza)

de margarina
de azucar blanca (4 cucharadas soperas)
de azucar negra (4 cucharadas soperas)

de leche en polvo (¥2 taza)

de harina de arroz (1 cucharada sopera)

de polvo leudante (1 cucharada sopera)

pizca de sa

Esencia de vainilla a gusto

%k ¥ % % K % Kk % %

Informacion Porcién 40 g (2

nutricional tortas negras)

producto

338 kcal
Carbohidratos
Proteinas

Tiempo de
Dificultad elaboracién
media 45'

- @ g

Modo de Preparo
Cernir los ingredientes
secos, incluida la leche
en polvo.

Agregar margarina
blanda, azucar blanca,
esencia y huevos.

Incorporar de a poco la
leche tibia y tomar la
masa hasta lograr una
consistencia que no se
pegue en las manos y
cortar en medallones.
Mezclar en recipiente
aparte azucar negray
harina de arroz.

Cubrir los medallones y
cocinarlos en horno
moderado durante 20
minutos.

24






PaSte{ de Coco

Frio

INgredienteS paraef
pasteld:

taza de mantequilla o aceite de coco

yemas de huebo

clara de huevo

taza de edulcorante culinario o xilitol

tazas de salvado de avena o harina de
coco

taza de leche desnatada o vegetal

cucharada de levadura en polvo

INgredienteS para {a
cobertura:

caja de crema ligera

caja de leche condensada sin azucar

cucharada de mantequilla

Coco rallado para decorar

Tiempo de
elaboracién

50'

Dificultad baja

A

Preparacion:

Preparacioén del pastel:

1. En un tazén, mezcla la mantequilla
(o aceite de coco), las yemas de
huevo y el edulcorante hasta obtener
una crema homogeénea.

2. Agrega la harina y la leche poco a
poco, mezclando bien.

3. Bate las claras a punto de nieve e
incorporalas suavemente a la mezcla.
4. Aihade la levadura en polvo y
mezcla con movimientos envolventes.
5. Engrasa un molde con mantequilla
y harina, vierte la mezcla y hornea en
un horno precalentado a 180 °C
durante 30 minutos o hasta que un
palillo salga limpio.

Preparacioén de la cobertura:

1. En una cacerola, mezcla la
leche condensada, la crema ligera
y la mantequilla.

Cocina a fuego lento, revolviendo
constantemente, hasta que
comience a burbujear.

2. Vierte la cobertura caliente
sobre el pastel y refrigera por 1
hora.

3. (Opcional) Espolvorea coco
rallado por encima antes de servir.

26






INgredienteS (14 porciores)

INngredienteS
150 g de azucar (3% taza)
150 g de manteca
100 g de almidon de maiz (1 taza)
100 g de fécula de mandioca (1 taza)
50 g de harina de arroz (%2 taza)
50 g de leche en polvo (Y2 taza)
10 g de polvo leudante (1 cucharada
sopera)
4 yemas
4 claras
1 pizca de sal
-- Esencia de vainilla y ralladura de
limén a gusto
100 g de Porcion 60 g
producto (1rodaja)
Calorias 401 kcal 241 kcal
Carbohidratos 475 g 285¢g
Proteinas 55¢g 358
Grasas 21g 183 g

Tiempo de
elaboracién
1 hora

Dificultad baja

Preparacion:

Batir la manteca con el
azdcar.

Agregar de a una las
yemas, batiendo.
Perfumar.

Cernir los ingredientes
secos y volcar sobre la
preparacion.

Por dltimo, batir las claras
a nieve e incorporar con
movimientos envolventes.
Colocar en molde de budin
ingles, completando hasta
la mitad.

Llevar a horno caliente 40
minutos.

Comprobar cocciéon y
desmoldar en frio.

28






<
® a
® o
" ° Budin
INgfe S
INgredienteS
150 g de azlcar (3% taza)
1509  de manteca
100 g de almidon de maiz (1 taza)
100 g de fécula de mandioca (1 taza)
509  de harina de arroz (¥ taza)
509  de leche en polvo (¥ taza)
509  de pasas de uva sin semillas (¥4
taza)
309 de almendras (2 cucharadas
soperas) .
309 denueces picadas (2 cucharadas
soperas
109 deppoF\‘/J leudante (1 cucharada
sopera
4 ye as)
4 claras
1 pizca de sal
. Esencia de vainilla y ralladura de
limon a gusto
- Pepas de chocolate (opcional)
100 g de Porcién 60 g (3
producto rodajas)
Calorias 461 kcal 277 kcal
Carbohidratos 52 g 3lg
Proteinas 78 4g
Grasas 25¢g 15g

Tiempo de
elaboracién
1hora 10'

Dificultad baja

Preparacion:

Mezclar la manteca con el
azucar.

Agregar de a una las
yemas, perfumar y continuar
batiendo.

Aparte, cernir los
ingredientes secos y volcar
sobre la preparacion.
Agregar las pepas de
chocolate, las frutas secas y
desecadas, previamente
pasadas por harina de
arroz.

Por ultimo, batir las claras a
nieve e incorporar con
movimientos envolventes.
Colocar en molde de budin
ingles, completando hasta la
mitad.

Llevar a horno caliente 40
minutos.

Comprobar coccion y
desmoldar en frio.
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Tarta

(rocante

INgredienteS

* 400 g de manzanas cortadas en gajos

* 250 g de mezcla de tres harinas (2 ¥ tazas)

* 100 g de azucar (Y2 taza)
* 100 g de margarina

& 100 cc de leche fluida (v taza)

* 30 g de azlcar negra (2 cucharadas

soperas)

* 2 huevos

* - Esencia de vainilla a gusto

Informacion

100 g de
nutricional producto
Calorias 341 kcal
Carbohidratos 52 g
Proteinas 48

Grasas 183g

Porcion 60 g (1
rodajas)

205 kcal
31g
25g
8g

Tiempo de

elaboracién
50'

Dificultad baja

Preparacion:

Enmantecar un molde de
pizza de 24 cm de diametro.
Espolvorear toda la
superficie con el azucar
negray agregar las
manzanas en gajos.
Aparte, formar un
granulado con el azucar, la
harina y la margarina.
Cubrir las manzanas.

Batir los huevos, la esencia
y la leche.

Volcar sobre el granulado.
Llevar a horno moderado
durante 30 minutos.

Retirar y servir a gusto.

CONSEJITO"
La ausencia de polvo
leudante es lo que
favorece una masa fina y
crocante.






Tortade

\
ajgarroba

IngredienteS (17 porciones)

INngredienteS

* 400 g de mezcla de tres harinas (4 tazas)
7’@ 200 g de azucar (1 taza)
% 200 cc de leche fluida (1 taza)

% 100 g de pasas de uva remojadas en

vino dulce (¥ taza)
* 40 cc de aceite (4 cucharadas soperas)

* 30g de harina de algarroba (3
cucharadas soperas)
* 109  de polvo leudante (1 cucharada

sopera)
* 2 huevos

* . Esencia de vainilla a gusto
Informacidén 100 g de Porcién 60 g (1
nutricional producto rebanada)
Calorias 316 kcal 189 kcal
Carbohidratos 62 g 378
Proteinas 32¢g 2g
Grasas 6g 4g

Tiempo de

elaboracién
50'

_/

Dificultad baja

Preparacion:

Batir el azucar, el aceite y la
esencia.

Agregar de a uno los huevos
sin dejar de batir,
preferentemente con batidora
eléctrica.

En otro bowl mezclar las
harinas con el polvo leudante.
Agregar a la preparacion
anterior de a poco, alternando
con la leche.

Incorporar las pasas
remojadas, pasandolas
previamente por harina de
arroz, mezclando con cuchara.
Volcar la preparacion en un
molde de 26 cm de diametro,
enmantecado y enharinado.
Llevar a horno moderado
durante 40 minutos o hasta
que al introducir un palillo
salga seco.
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j
Torta

de feche

INngredienteS (12 porciornes )

INgredientes

BasSe de Bizcochuelo
* 100 g de azucar (¥ taza)

* 100 g de almidén de maiz (1 taza)

* 3 huevos

* - Esencia de vainilla a gusto

Crema
* 300 g de crema de leche (1 ¥z tazas)

* 180 g de dulce de leche (1 pote chico)
* 90 g de azucar (6 cucharadas soperas)
* 30 cc de agua (3 cucharadas soperas)
* 20 cc de cofac (2 cucharadas soperas)
* 5 yemas

2 huevos

* 2 sobres de gelatina sin sabor

Afmibar
* 500 cc de agua (2 % tazas)

* 400 g de azlcar (2 tazas)

% 10 cc de cofac (1 cucharada sopera)

4 hefada de dufce

Dificultad Ti;mpo oS

. elabporacion

A 1hora 10'
Preparacion:

BaSe de Bizcochuefo

Batir los huevos con el azlcar y la
esencia, hasta que la preparacion
llegue a punto letra.

Retirar la batidora y cernir las harinas
sobre el batido de a poco, mezclando
con movi mientos envolventes hasta
lograr una pre paracion homogénea.
Verter en molde de 22 cm de diametro
enmantecado y enharinado.

Cocinar en horno medio, precalentado,
durante 35 a 40 minutos o hasta
comprobar la coccion

C(rema

Batir los huevos y las yemas con el
azucar a punto nieve.

Agregar la gelatina disuelta en agua y
mezclar.

En otro bowl batir la crema con el dulce
de leche y 2 cucharadas soperas de
cofnac.

Agregar a la preparacion anterior.

Almibar
Disolver el azlcar y la cucharada de
cofac en el agua.
Llevar a fuego medio hasta lograr punto

hilo.
36



Armado
Cortar la mitad del bizcochuelo y colocar
en molde desmoldable.
Rociar con el almibar y agregar 3 parte
de la crema.
Tapar con la otra mitad del bizcochuelo y
cubrir con la crema restante.
Llevar a freezer hasta el momento de
servir.

Informacion
nutricional
Calorias

Carbohidratos
Proteinas

Grasas

100 g de
producto

319 kcal
46 g
45 ¢g

13g

Porcion 125 g (1
porcién)
399 kcal
57g
55¢g
16g




Torta
Mmarmaofada

INgredienteS (12 porciones )

INgredienteS

* 250 g de mezcla de tres harinas (2 %2 tazas)

* 125 g

de azucar (1 taza y 2 cucharadas soperas)
de margarina

de chocolate amargo (puede reemplazarse
por 3 cucharadas de cacao en polvo)

de leche en polvo (3 cucharadas soperas)

de polvo leudante (1 cucharada sopera)
claras

yemas

Esencia de vainilla o ralladura de
limén a gusto

Informacion 100 g de Porcién 60 g (1
nutricional producto rodaja)
Calorias 383 kcal 230 kcal
Carbohidratos 52 g 3lg
Proteinas 55¢g 38
Grasas 178 10g

Tiempo de
elaboracién
1hora

Dificultad baja

-’

Preparacion:

Mezclar la margarina con el azucar
hasta formar una crema.

Agregar las yemas de a una, seguir
batiendo y agregar las esencias.
Cernir las harinas con la leche en
polvo y el polvo leudante y volcar en
forma de lluvia a la preparacion
anterior.

Aparte, batir las claras a nieve con 2
cucharadas de azucar hasta que
estén a punto y agregar con
movimientos envolventes.
Enmantecar un molde y
espolvorearlo con harina de arroz.
Verter un poco mas de la mitad del
batido y agregar el chocolate o
cacao disuelto en agua en forma de
hilo, finito.

Sin mezclar, agregar el resto del
batido.

Llevar a horno moderado durante 40
minutos.

Retirar y servir a gusto.
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350 ¢
150 g
1509
1509
8049
10 g

Calorias

Carbohidratos 51 g

de crema de leche (1 pote mediano)
de fécula de mandioca (1 %2 tazas)
de semita de maiz (1 ¥ tazas)

de azlcar (3% taza)

de leche en polvo (8 cucharadas

88";%%58 leudante (1 cucharada

sopera)
huevos

Ralladura de un limén

Esencia de vainilla a gusto

Porcién 60 g (1
rodaja)
257 kcal
305¢g

100 g de
producto

428 kcal

Proteinas 7,58 48

Grasas

215g 13g

Tiempo de
elaboracién
1hora

Dificultad baja

En un bowl cernir los
ingredientes secos.

Aparte, mezclar, sin batir, la
crema con el azicar.
Agregar la ralladura de limon,
la esencia y los huevos de a
uno, batiendo a mano.
Agregar los ingredientes
secos y mezclar todo.
Colocar la preparacion en un
molde savarin, previamente
enmantecado y enharinado.
Llevar a horno moderado
durante 45 minutos.
Comprobar cocciéon y
desmoldar en caliente.
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el mate

INgredienteS

300 g de mezcla de tres harinas (3 tazas)
150 g de azlcar (34 taza)

100 g de manteca

100 g de leche en polvo (1 taza)

100 cc de agua (¥2 taza)

309 de miel (2 cucharadas soperas

10g de leudante (1 cucharada
sopera

2 hure)vos)

- Esencia de vainilla a gusto

Informacién 100 g de Porcién 60 g (1
nutricional producto rodaja)
Calorias 391 kcal 235 kcal
Carbohidratos 58 g 35¢g
Proteinas 6g 35¢g
Grasas 15g 9g

TOorta para

Tiempo de

elaboracién
55

Dificultad baja

Preparacion:

Colocar la manteca con el
azucar, la miel, la esencia y los
huevos.

Mezclar todo hasta formar una
crema.

Agregar las harinas cernidas
con la leche y el polvo
leudante y tomar la masa con
agua.

Llevar a molde enmantecado y
enharinado.

Cocinar en horno moderado
durante 30 a 40 minutos o
hasta comprobar la coccion.
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500 g
150 ¢
125 ¢
200 g
150 ¢
100 g
100 g

100 g

¥ K f K F K KK

R A KK

Torta
fructay

INgredienteS ( 30 porciores)

INgredienteS
de mezcla de tres harinas (5 tazas)

de azucar (34 taza)
de margarina

de manzana (1 unidad grande)

de banana (1 unidad grande)

de chocolate

de pasas de uva sin semillas (¥ taza)
de dulce de batata

de nueces

de licor de dulce de leche (Y taza)

de azucar negra (3 cucharadas soperas)

de polvo leudante (2 cucharadas soperas)

Tiempo de
elaboracién
2 horas 30"

Dificultad baja

-

Preparacion:

Batir la margarina con el azlcar
negra y blanca.

Agregar las yemas de a una 'y
continuar batiendo.

Luego, afadir ralladura de limén,
nueces, licor, pasas, dulce,
chocolate en tozos y frutas cortadas
en cubos.

Cernir las harinas con el polvo y
volcar a la preparacion anterior con
movimientos envolventes.

Por altimo, batir las claras a nieve y
agregar.

Mezclar todo y llevar a molde de 26
cm de didmetro, enmantecado y
enharinado.

e Cocinar en horno medio durante 1

hora 30 minutos.

yemas
Comprobar coccion vy retirar.

claras

limon rallado
Informacion 100 g de Porcién 60 g (1
nutricional producto rodaja)
Calorias 305 kcal 183 kcal
Carbohidratos 48 g 285¢g
Proteinas 35¢g 2g
Grasas g 65g
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Tiempo de

elaboracién
55

Dificultad baja

PaStel de
Chocofate Y Limon

INgredienteS Preparacion:
1/2  taza de mantequilla derretida o aceite ~ Preparar la masa:
de coco e En una licuadora, mezcla los huevos, la
3 huevos mantequilla, la leche y el xilitol. Bate bien
1 taza de leche vegetal o desnatada durante 4 minutos.

« Agrega la harina y el cacao en polvo, y

/2 taza de xilitol mezcla durante 30 segundos mas.

2 tazas de harina de coco « Por ultimo, incorpora la levadura y mezcla
suavemente.
1 cucharada llena de levadura en polvo . Engrasa un molde (idealmente de 18 cm)
3 cucharadas de cacao en polvo an mantequilla y cacao en polvo.
« Vierte la mezcla en el molde y hornea en un
horno precalentado a 180 °C durante 25
minutos.
« Retira del horno y deja enfriar
Para fa mousse de completamente.
limorn: Preparar la mousse de limén:
. : . « En una licuadora, mezcla la leche
2 cajas de leche condensada sin azlcar

condensada sin azulcar, la crema ligera y el
2 caja de crema ligera jugo de los limones. Procesa hasta obtener
una textura suave y homogénea.
» Reserva en el refrigerador hasta el
momento de usar.
Montar el pastel:
« Una vez frio, corta el pastel en dos partes
iguales.
« Rellena con la mousse de limon y cubre si
lo deseas.
« Refrigera por 15 minutos antes de servir.

46

-- Jugo puro de 3 limones grandes






SOUfflé de
(hOocofate

INgredientes

200g de chocolate 80% cacao

2009 de edulcorante culinario

200 g de mantequilla

4 yemas de huevo

4 claras de huevo batidas a
punto de nieve

Para fa mousse
de imon:
cajas de leche condensada sin azUcar

caja de crema ligera

Jugo puro de 3 limones grandes

Tiempo de

elaboracién
35

Dificultad baja

Preparacion:
Derretir los ingredientes principales:

Derrite el chocolate junto con la mantequilla
al bafio maria.

Una vez derretido, retira del fuego y deja
enfriar.

Preparar la mezcla base:

Bate las yemas con el edulcorante hasta
obtener una mezcla suave y

esponjosa.

Incorporar el chocolate:

Una vez que la mezcla de chocolate y
mantequilla esté fria, agrégala a las

yemas batidas y mezcla bien hasta integrar
completamente.

Anadir las claras:

Incorpora las claras de huevo batidas a
punto de nieve a la mezcla anterior.
Hazlo en movimientos envolventes para
mantener la aireacion.

Hornear:

Vierte la mezcla en un recipiente apto para
horno.

Hornea en un horno precalentado a 160 °C
durante aproximadamente 45 minutos. 48






N

11/2

[

'_\

PaSte( de
Aguacate

IngredienteS (10 porciones)

INgredienteS

taza (t€) de aguacate triturado

de leche de coco

de agua filtrada

yemas de huevo

claras de huevo batidas a
punto de nieve

tazas (t€) de harina de coco
tazas (t€) de edulcorante
culinario

cucharada (sopera) de
levadura quimica en polvo

Aceite de coco para
engrasar

Tiempo de

elaboracién
55'

Dificultad baja

Preparacion:

Preparar la crema base:

En un tazon, bate el aguacate, las yemas y el
edulcorante hasta obtener una

mezcla cremosa y uniforme.

Incorporar los liquidos y secos:

Reduce la velocidad de la batidora al minimo.
Agrega poco a poco la leche de coco, el agua
y la harina de coco, mezclando

lentamente hasta integrar.

Anadir las claras y la levadura:

Con movimientos envolventes, incorpora las
claras batidas a punto de nieve

para mantener la aireacion.

Afade la levadura quimica y mezcla
suavemente.

Hornear:

Engrasa un molde con aceite de coco y vierte
la mezcla de manera uniforme.

Hornea en un horno precalentado a 180 °C
durante aproximadamente 40

minutos o hasta que al insertar un palillo, este
salga limpio

Desmoldar y decorar:
Desmolda el pastel cuando aun esté tibio y
espolvorea con un poco de

edulcorante culinario para decorar.
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Tiempo de

Dificultad baja elaboracién
40'
Ve -’ L,

PasStef de Maracuya L

11/2

2

1/2

1/2

1/2

Y (hocofate

INngredientes

tazas (té) de xilitol

tazas (t€) de harina de almendras

taza (t€) de leche de nueces de
anacardo casera

taza (t€) de cacao en polvo

taza (t€) de jugo de maracuya
natural (sin agua)
cucharada (sopera) de

levadura quimica en polvo
huevos

\
1Y)
\‘."
P
7L

/

Preparacion:

1. Separar los huevos:

Separa las claras de las yemas.
Bate las claras a punto de nieve y resérvalas.

2. Preparar la base de la masa:

Mientras sigues batiendo las claras, agrega las
yemas una por una.

Incorpora el xilitol y la harina de almendras tamizada
poco a poco, mezclando

hasta obtener una masa uniforme.

3. Dividir la masa:

Divide la masa en dos partes iguales.

Ala primera parte, afiade la leche de nueces, el
cacao en polvo y la mitad de

la levadura. Mezcla bien y resérvala.

Ala segunda parte, agrega el jugo de maracuyay la
otra mitad de la

levadura. Mezcla hasta integrar.

4. Montar el pastel:

En un molde engrasado, alterna cucharadas de las

dos masas para crear un

efecto marmoleado.

Hornea en un horno precalentado a 180 °C durante
aproximadamente 40

minutos o hasta que al insertar un palillo, este salga
limpio.

5. Finalizar:
Retira del horno, desmolda y deja enfriar
completamente antes de servir.






N DUlce de
(afabaza

INgredientes

4 huevos

1 taza (té) de calabaza cociday
triturada

172 taza (té) de harina de coco

3  cucharadas (soperas) de

edulcorante de xilitol
1/2 cucharada (sopera) de

levadura en polvo
> cucharadas (soperas) de

aceite de coco

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
40'

Preparacion:

1. Preparar la calabaza:

Cocina la calabaza hasta que esté blanda.
Tritarala bien para formar un puré y deja
enfriar.

2. Mezclar los ingredientes:

En una licuadora, combina los huevos, la
harina de coco, el edulcorante, el

aceite de coco y el puré de calabaza.
Bate hasta obtener una mezcla
homogénea.

3. Incorporar la levadura:

Anade la levadura en polvo y mezcla
suavemente con movimientos
envolventes.

4. Hornear:

Distribuye la masa en moldes para
cupcakes previamente engrasados.
Hornea en un horno precalentado a 180 °C
durante aproximadamente 25

minutos o hasta que al insertar un palillo,
este salga limpio.

5. Enfriar y servir:
Retira del horno, deja enfriar y desmolda
los muffins.
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—

paStef de
Platano

INngredienteS

4 platanos maduros

> huevos

1/2 taza (té) de harina de coco

1 cucharada (sopera) de

canela en polvo
1 Cucharada (sopera) de

levadura en polvo

INgredienteS para ef
reffeno (opcionay):
- Crema agria
.. Chocolate 80% cacao

Tiempo de
elaboracién
40'

Dificultad baja

Preparacion:

1. Preparar la masa:

En una licuadora, mezcla los platanos, los
huevos, el salvado de avenay la

canela hasta obtener una masa
homogénea.

Afade la levadura y mezcla suavemente.

2. Hornear:

Engrasa un molde con aceite de coco.
Vierte la masa en el molde y hornea en un
horno precalentado a 200 °C

durante aproximadamente 30 minutos o
hasta que al insertar un palillo, este

salga limpio.

3. Consejo adicional:

Cuanto mas maduros estén los platanos,
mas dulce sera el pastel. Puedes

afiadir pasas a la mezcla para un toque
extra de dulzura natural.

4. Relleno (opcional):

Una vez horneado y enfriado, corta el
pastel por la mitad y rellénalo con
crema agria y chocolate 80% cacao
derretido para darle un toque especial.






4

"Mirt Tartas de
(hocofate

INgredienteS (4 porciones)

INngredienteS
para fa masa:

% 3 cucharadas de harina de almendras

* 1 cucharada de cacao en polvo

* 1/2  cucharada de aceite de coco

INgredientes
para el reffeno:

(o0}

cucharadas de leche de coco en polvo

cucharadas (cafeteras) de xilitol o

eritritol
6 cucharadas (cafeteras) de cacao en

polvo
100 mlagua

* %k

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
50'

- a

4
@
Preparacion:

1. Preparar la masa:

Mezcla la harina de almendras, el cacao
en polvo y el aceite de coco en un

tazon hasta obtener una masa uniforme.
Presiona la masa en moldes de silicona
para formar la base de las mini

tartas.

Lleva los moldes al congelador mientras
preparas el relleno.

2. Preparar el relleno:

Mezcla los ingredientes secos del relleno
(leche de coco en polvo, xilitol y

cacao en polvo) en un tazon.

Anade el agua poco a poco, mezclando
continuamente, hasta obtener una
crema homogénea y cremosa.

3. Rellenar las tartas:

Retira los moldes con la masa del
congelador.

Llena cada molde con la crema de
chocolate preparada.

Asegurate de que la masa esté firme
antes de desmoldar.

4. Refrigerar y servir:
Coloca las tartas en el refrigerador 58






Broudnie
Trufado Faci

INgredienteS (4 porciores)

INgredientes
para ja masa:

3  huevos

1 taza de cacao en polvo

1/ taza+?2 cucharadas (soperas) de
xilitol

3 cucharadas (soperas) de
mantequilla sin sal

200 g de chocolate 80% cacao,

derretido
1 carton de leche condensada sin

azucar

Tiempo de

elaboracién
50'

Dificultad baja

Preparacion:

1. Preparar la base del brownie:

En una batidora, bate los huevos con el xilitol
hasta que la mezcla esté

espumosa y ligera.

Derrite la mantequilla junto con el chocolate
80% cacao.

Agrega la mezcla de chocolate derretido a la
mezcla de huevo y revuelve

bien.

Afade el cacao en polvo y mezcla
nuevamente hasta obtener una masa
homogénea.

2. Montar el brownie:

Engrasa un molde con mantequilla.

Vierte la mitad de la masa del brownie en el
molde y extiende de manera

uniforme.

Agrega la leche condensada sin azlcar y
esparcela sobre la masa.

Vierte el resto de la masa del brownie sobre
la capa de leche condensada y

alisa la superficie.

3. Hornear:

Hornea en un horno precalentado a 180 °C
durante aproximadamente 25

minutos.

4. Setrvir:

Retira del horno, deja enfriar ligeramente y
sirve de inmediato para disfrutar

de su textura trufada y rica en chocolate. 60






Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
50

PaSte| de - 7
Zanahoria con
(hOcofate

Preparacion:
INngredienteS para ef pastel:
1. Preparar la masa:

En una licuadora, bate la zanahoria, el
aceite de coco, los huevos y el xilitol
huevos hasta obtener una mezcla homogénea.
Vierte la mezcla en un tazon, afade la
harina de almendra o salvado de

1/2 taza de xilitol avena, y mezcla bien.

Por ultimo, agrega la levadura en polvo y
mezcla suavemente.

2 zanahorias medianas (190 g
aproximadamente)

2

1/2 taza de aceite de coco

1 cucharada de levadura en polvo

tazas de salvado de avena o harina

1172 de almendra

2. Hornear:
Engrasa un molde rectangular con
mantequilla y espolvorea con harina.

INgredientes para el Vierte la masa en el molde
brigadeiro: Hornea en un horno precalentado a 180 °C
1 caja de leche condensada sin azticar durante
2 cucharadas de mantequilla 3. Cocinar el brigadeiro:

En una olla a fuego lento, mezcla la leche
condensada, la mantequilla y el

cacao en polvo.

Cobertura: Cocina durante 10 minutos, revolviendo
constantemente, hasta que la mezcla
sea cremosa.

Retira del fuego y deja enfriar.

2 cucharadas de cacao en polvo

300 g de chocolate 80% cacao, derretido
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Montaje del pastel:
1. Cubrir:
Derrite el chocolate 80% cacao y viértelo sobre el pastel cubriendo toda la
superficie.
Lleva el pastel al refrigerador durante 30 minutos hasta que la cobertura esté
firme.

2. Servir:
Retira del refrigerador y sirve de inmediato.




¢

(heeSecake de
Frutas Rojas

INgredienteS (10 porciornes)

INgredienteS paraef
cheeSecake:

*455 de queso crema a temperatura ambiente
9 (déjalo fuera del refrigerador durante
2horas)

716 o/3 tazade xilitol + 3 cucharadas
(soperas) adicionales

* 4 huevos

* 1 taza de crema agria

* 1 cucharadita de extracto de
vainilla

INgredienteS para fa
coOMmpota de frutas rojas:

* 2 tazas de frutas rojas (fresas,
frambuesas, arandanos, etc.)
* 1/4 taza de xilitol

* 1/4 taza de agua (o0 mas, si prefieres
una compota mas liquida)

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
40'

Preparacion def
cheeSecake:

1. Preparar la masa:

Precalienta el horno a 175 °C.

En un tazén grande, mezcla el queso
crema, los 2/3 de taza de xilitol y los
huevos.

Usa una batidora eléctrica para batir la
mezcla durante 2 minutos o hasta
obtener una textura homogénea.

2. Hornear:

Vierte la masa en una fuente para
horno previamente engrasada.
Hornea durante 30-35 minutos o hasta
gue esté dorado y firme en el centro.
Retira del horno y deja enfriar durante
10 minutos.

3. Aiadir la capa superior:

En un tazon pequefio, mezcla la crema
agria, las 3 cucharadas de xilitol
restantes y el extracto de vainilla.
Extiende esta mezcla sobre

el cheesecake tibio.

Lleva al refrigerador durante al menos
4 horas antes de servir.
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Preparacion de
fa compota de
frutas rojas:

1. Cocinar la compota:

En una olla, combina las

frutas rojas, el xilitol y el
agua.

Cocina a fuego medio
durante 10 minutos,
aplastando las frutas

mientras se
cocinan y revolviendo
constantemente para
evitar que se quemen.

Si prefieres una
compota mas liquida,
agrega mas agua segun
sea
necesario.

2. Enfriar:
Deja que la compota se
enfrie completamente
antes de usarla como
decoracion o
acompafnamiento.

Montaje y servir:
Sirve el cheesecake frio
con una generosa
porcién de compota de
frutas rojas por
encima.




1/2

INarediertes:

taza de leche desnatada o
vegetal

3/4 taza de harina de maiz

1/2 taza de edulcorante

1

cucharadita de semillas de
hierba dulce

cucharada (sopera) de mantequilla
claras de huevo

yemas de huevo

cucharadita de levadura en polvo
disuelta

en 1/4 de taza de leche desnatada
0

vegetal

Stel (remoso A
de Harina de Maiz £

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
50

Preparacion

eparar la base:

En una sartén, mezcla la leche, la harina de
maiz, el edulcorante, las semillas

de hierba dulce y la mantequilla.

Cocina a fuego medio, removiendo
constantemente, hasta que la mezcla
espese.

Retira del fuego y deja enfriar.

2. Incorporar los huevos y la levadura:
Una vez que la mezcla esté fria, afiade las
claras y las yemas de huevo,

mezclando suavemente.

Incorpora la levadura disuelta en leche y
mezcla hasta obtener una textura
homogénea.

3. Preparar el molde:

Engrasa un molde cuadrado con
mantequilla y espolvorea con harina de
maiz.

Vierte la mezcla en el molde preparado.

4. Hornear:

Precalienta el horno a 180 °C.

Hornea durante 40 minutos o hasta que el
pastel esté dorado en la superficie.

5. Servir:
Desmolda el pastel mientras esté caliente y
sirvelo inmediatamente.






Cocadinha
LOuS Carb

INgredienteS (5 porciones )

INaredienteS:

# 1 cartén de leche
condensada sin azucar

* 1/2° cucharada (sopera) de mantequilla

* 1/2 taza (t€) de leche desnatada o
vegetal

* 150 g de coco seco rallado sin aztcar

* 11/2 cucharadas (soperas) de
edulcorante culinario

Tiempo de
Dificultad baja elaboracion
30'

Preparacion

1. Cocinar la mezcla:

En una olla a fuego lento, mezcla la
leche condensada sin azucar, la
mantequilla, la leche desnatada, el coco
rallado y el edulcorante.

Revuelve constantemente hasta que la
mezcla se despegue del fondo de la
olla.

2. Verter en el molde:

Engrasa un refractario con mantequilla
y vierte la mezcla caliente, alisando la
superficie con una espatula.

3. Enfriar y cortar:

Deja enfriar completamente a
temperatura ambiente.

Una vez fria, corta en cuadrados del
tamafio que desees.

4, Servir:

Sirve de inmediato o almacena en el
refrigerador para disfrutar mas tarde.
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INngredienteS (7 porciores)

INgredientes:
7’6 500g de manzanas

* 11/2 pifias (400 g) cortadas en
cubos pequefios
1

#* 2
#* 1
*

cucharada de jengibre picado

cucharadas de jugo de limon
puro

taza de xilitol

Suficiente agua para cubrir los
ingredientes

Tiempo de
elaboracién
30

Dificultad baja

Preparacion

1. Preparar la base de la mermelada:
Cocina las manzanas con suficiente agua
para cubrirlas.

Una vez suaves, pasalas por un tamiz o
licha para obtener un puré. Este

puré ayudard a ligar la mermelada.

2. Preparar los ingredientes:
Corta la pifia en cubos pequenios.
Pica el jengibre en trozos finos.

3. Cocinar la mermelada:

En una cacerola grande, coloca el puré de
manzana, la pifia, el jengibre, el

jugo de limon y el xilitol.

Afade suficiente agua para cubrir los
ingredientes.

Cocina a fuego lento durante
aproximadamente 1 hora, revolviendo de vez
en cuando para evitar que se queme.

4. Procesar y dar punto:

Una vez cocida, licha la mezcla para obtener
una textura homogénea.

Regresa la mezcla al fuego y cocina unos
minutos mas para ajustar la

consistencia segun tu preferencia.

5. Enfriar y almacenar:

Deja enfriar la mermelada y consérvala en
frascos herméticos en el

refrigerador.

10






(rema de AvOcado Y

# 500g
A1
* 1
¥* -

(acao

INgredienteS (1porcion)

INgredienteS:

aguacate

cucharadita de cacao en
polvo
cucharada (sopera) de xilitol

Jugo puro de 1 limon

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
30

Preparacion

1. Preparar la mezcla:

En una batidora, coloca el aguacate,
el cacao en polvo, el jugo de limon 'y
el

xilitol.

Bate hasta obtener una mezcla
cremosa y homogénea.

2. Enfriar:

Transfiere la crema a un recipiente y
colocala en el congelador durante
30-60

minutos, segun la textura deseada.

3. Servir:

Antes de servir, puedes espolvorear
nueces picadas por encima para un
toque extra.

12






Tiempo de
Dificultad baja elaboracién

50
-
INgredienteS (5 porciornes) 1. Hidratar las frutas secas:
Coloca los damasco y las uvas pasas en un

tazon.
Cubre con agua caliente y deja reposar
durante 30 minutos.
Escurre bien y reserva.
* 30 g de damasco secos
2. Preparar la masa:
% 309 de uvas pasas En un procesador de alimentos, coloca las
frutas hidratadas, la mitad del

* paquete (100 g) de coco seco sin
1 coco seco, el salvado de avena o harina de

azucar

% , taza(té) de salvado de avena sin coco, la nata y el edulcorante.
tacc o harina de coco Procesa hasta obtener una masa uniforme
7’6 4 cucharadas de nata liquida o 3. Formar los dulces:
crema Con las manos engrasadas con mantequilla,
7’6 4 cucharadas de edulcorante

toma aproximadamente 1

cucharada (sopera) de masa y forma bolitas.
Coloca las bolitas en un plato o bandeja,
dejando espacio entre cada una.

culinario
7’6 -- Mantequilla para engrasar

4. Preparar el coco tostado:

En una sartén a fuego bajo, tuesta el coco
seco restante, agitando la sartén
constantemente para evitar que se queme.
Retira del fuego y pasa el coco tostado a un
plato para que se enfrie.

5. Cubrir los dulces:
Rueda las bolitas en el coco tostado hasta
cubrirlas completamente.

6. Servir:
Coloca los dulces en capsulas o en un plato

y sirve. 14






* 10 cucharadas de leche desnatada o

# 1
# 5
*2
*1
H# 2

Flan de
(hocofate

IngredienteS (5 porciores)

INgredierntes:

leche de coco en polvo
cucharadita de esencia de
vainilla

cucharadas de xilitol

cucharadas de cacao en polvo

paguete de gelatina sin sabor

tazas de agua

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
15'

- a

Preparacion

1. Preparar la mezcla base:

En una licuadora, combina el agua, la
leche en polvo, la esencia de vainilla,
el xilitol y el cacao en polvo.

Bate hasta obtener una mezcla
liquida y homogénea.

2. Hidratar la gelatina:

Prepara la gelatina sin sabor
siguiendo las instrucciones del
paquete.

Agrega la gelatina hidratada a la
mezcla de la licuadora y bate
nuevamente para integrar bien.

3. Verter y refrigerar:

Vierte la mezcla en vasos o moldes
individuales.

Lleva al refrigerador y deja enfriar
hasta que el flan esté firme y
consistente

(aproximadamente 2-3 horas).

4. Servir:

Decora con un poco de cacao en
polvo o ralladura de chocolate si lo
deseas

ysirve frio.

16






7

1 platano maduro

cucharadas de leche desnatada
o leche de coco en polvo

3 cucharadas de cacao en polvo

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
30

P S 4

1. Preparar la base:

Tritura el platano con un tenedor hasta
obtener un puré suave.

Coloca el puré de platano en un bowl y
caliéntalo en el microondas a maxima
potencia durante 1 minuto.

2. Mezclar:

Retira el bowl del microondas y aflade
la leche en polvo y el cacao en polvo.
Mezcla bien hasta obtener una mezcla
homogénea.

3. Refrigerar:

Coloca la mezcla en el congelador
durante 20 minutos para que adquiera
una

consistencia firme.

4. Formar las trufas:

Una vez firme, retira la mezcla del
congelador y forma bolitas con las
manos.

Enrolla las trufas en cacao en polvo
para cubrirlas.

5. Servir:

Coloca las trufas en un plato y disfruta
de inmediato o refrigéralas hasta el
momento de servir.

88






Trufa de
Frutilla

INgredienteS (6 porciornes)

INgredientes:

7’6 300 g de chocolate 80% cacao
* 2 tazas de fresas

cucharadas (de postre) de
edulcorante de xilitol

Preparacion

1. Preparar la mermelada de fresas:

Coloca las fresas en una sartén y
cocina

afuego lento durante unos 30
minutos, o hasta que tengan la
consistencia de una mermelada.
Retira del fuego, afiade el
edulcorante de xilitol y mezcla bien.
Reserva para que se enfrie.

2. Derretir el chocolate:

Derrite el chocolate en bafio maria 'y
transfiérelo a un recipiente seco.
Remueve constantemente para
enfriarlo de manera uniforme.

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
25

-

3. Formar las cascaras de las
trufas:

Rellena moldes de trufa con el
chocolate derretido y giralos para
cubrir completamente las paredes
internas del molde.

Escurre el exceso de chocolate y
coloca los moldes en el refrigerador
durante unos minutos para que las
cascaras se endurezcan.

4. Rellenar las trufas:

Una vez que las cascaras estén
firmes, coloca con cuidado la
mermelada de fresa dentro de cada
molde, dejando espacio para la base
de chocolate.

Cubre el relleno con méas chocolate
derretido para sellar las trufas y raspa
el exceso con una espatula.

5. Enfriar y servir:

Coloca los moldes en el refrigerador
durante 2 horas para que las trufas se
endurezcan por completo.

Desmolda las trufas con cuidado y
sirve inmediatamente.

80






FQari de COcO

INgredienteS (10 porciones)

INngredienteS:

- 200 mi
7

#& 200 mi
A 60 ¢
#5

- 12

de crema de leche ligera
liquida
huevos

de leche de coco

de coco rallado sin azucar
cucharadas de xilitol

cucharadas de xilitol adicional para
caramelizar

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
50

-

Preparacion

1. Preparar la mezcla:

oEn una batidora, mezcla los huevos, la
crema de leche, la leche de coco, el

coco rallado y el xilitol hasta obtener una
mezcla uniforme.

2. Caramelizar el molde:

En un molde para pudin, carameliza 1 o0 2
cucharadas de xilitol con un poco

de agua, calentando hasta que se
disuelva y tome un color dorado.
Distribuye el caramelo por el fondo y las
paredes del molde.

3. Verter y hornear:

Vierte la mezcla de pudin en el molde
caramelizado.

Coloca el molde en una bandeja con agua
caliente para hornear al bafio

maria.

Lleva al horno precalentado a 180 °C y
hornea durante aproximadamente 40
minutos, o hasta que el pudin esté firme.
4. Enfriar y servir:

Retira el pudin del horno y deja que se
enfrie a temperatura ambiente.

Refrigera durante al menos 4 horas antes
de desmoldar y servir.

82






////

e

PaSte( de
Chocofate

INgredienteS (10 porciores)

INgredienteS:

#~ 180 g de mantequilla sin sal

#5
y
y
A1
A1

huevos

cucharadas de xilitol

cucharada de polvo de hornear

\

taza de cacao en polvo sin azlcar

cucharada de esencia de vainilla

Tiempo de

elaboracién
55

Dificultad baja

-

Preparacion

1. Preparar la mezcla base:

En una batidora, bate los huevos con la
mantequilla y el xilitol hasta obtener
una crema homogénea y suave.

2. Incorporar el cacao y la vainilla:
Anade el cacao en polvo y la esencia de
vainilla.

Bate nuevamente hasta que los
ingredientes estén completamente
integrados.

3. Agregar la levadura:

Anade el polvo de hornear y mezcla
suavemente con una cuchara,
asegurandote de que se incorpore de
manera uniforme sin perder aire en la
mezcla.

4. Hornear:

Engrasa un molde y vierte la masa.

Lleva al horno precalentado a 200 °C y
hornea durante 35 minutos o hasta

gue al insertar un palillo en el centro, este
salga limpio.

5. Enfriar y servir:

Deja enfriar el pastel en el molde antes de
desmoldarlo.

Sirve a temperatura ambiente o frio. 84






Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
55'

-
D

paStel de (afée

INgredientes: Preparacion
| 1. Preparar la mezcla base:
1 taza de edulcorante En una batidora, bate el edulcorante con
_ los huevos hasta que la mezcla sea
200 ml de café preparado (sin azucar, 2. Incorporar los ingredientes
no en polvo) hiimedos:

S0ml  de aceite de coco Anade la harina de almendra, el café y el

4 huevos aceite de coco a la mezcla.
Bate nuevamente hasta que todos los
1 cucharada de levadura quimica ingredientes estén bien combinados.

3. Aiadir la levadura:

Incorpora la levadura quimica y mezcla
suavemente con una cuchara o

espatula para no perder aire en la mezcla.

4. Hornear:

Engrasa un molde y vierte la mezcla en él.
Lleva al horno precalentado a 180 °Cy
hornea durante 25 minutos o hasta

que al insertar un palillo, este salga limpio.

5. Enfriar y decorar:

Retira el pastel del horno y déjalo enfriar
completamente.

Agrega la cobertura deseada antes de
servir.






PaSte( de Coco

INgredienteS (10 porciones)

INngredienteS:

de leche de coco

de taza de coco rallado sin
azucar
taza de harina de coco o de

almendra
taza de edulcorante de xilitol

huevos
cucharada de levadura quimica

taza de crema de leche ligera

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
55'

- u

Preparacion

1. Mezclar los ingredientes:
Coloca en una batidora la leche de
coco, los huevos, el coco rallado, la
harina de coco (o almendra), el
edulcorante y la crema de leche.
Mezcla bien hasta obtener una
mezcla homogénea y suave.

2. Aihadir la levadura:

Agrega la levadura en polvo y
mezcla suavemente con una
cuchara o

espatula para integrar sin perder aire
en la mezcla.

3. Hornear:

Vierte la mezcla en un molde
engrasado con aceite de coco.
Precalienta el horno a 180 °C y
hornea durante unos 30 minutos o
hasta que

al insertar un palillo, este salga
limpio.

4. Enfriar y desmoldar:

Retira el pastel del horno y deja

enfriar completamente antes de
desmoldar. 88






Broudnie de
(hocOfate

INngredienteS (10 porciones )

INngrediertes:

#~ 200 g de mantequilla

#2
A 112
A 10
y
X2
1

tazas (de té) de edulcorante

tazas (de t€) de harina de

almendra
cucharadas de cacao en polvo

huevos
tazas (de té) de nueces picadas

cucharada de esencia de vainilla

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
55'

- u

Preparacion

1. Mezclar los ingredientes liquidos:
Coloca el edulcorante tamizado en la
batidora, afiade la mantequilla y los
huevos.

Bate durante 5 minutos hasta que la
mezcla esté bien integrada.

2. Incorporar los ingredientes secos:
Afade la harina de almendra y el cacao en
polvo tamizado.

Bate nuevamente para mezclar bien todos
los ingredientes.

3. Agregar nueces y esencia de vainilla:
Anade las nueces picadas y la esencia de
vainilla.

Mezcla bien con la ayuda de una cuchara
hasta que todos los ingredientes

estén bien integrados.

4. Hornear:

Vierte la mezcla en un recipiente
engrasado con un poco de mantequilla.
Cocina en un horno precalentado a 250°C
durante unos 25 minutos o hasta

gue al insertar un palillo en el centro, este
salga limpio.

5. Servir:

Deja enfriar el brownie antes de cortarlo
en pequefios cuadrados.

Decora con trozos adicionales de nueces
si lo deseas.

Q0
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3/4

1/2

Dulce de Limodn

INgredientes:

de claras de huevo

paquete de gelatina Zero
Azucar de limon
taza (de t€) de agua hirviendo

de taza (de té) de agua fria
cucharadas de zumo de limon puro

cucharadita de cascara de limon
rallada

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
55'

Preparacion

1. Disolver la gelatina:

En un bowl, disuelve el paquete de
gelatina en el agua hirviendo.

Anade la ralladura de limon, el zumo
de limon y el agua fria. Mezcla bien
hasta que la gelatina se haya disuelto
completamente.

2. Enfriar y espesar:

Coloca la mezcla en la nevera
durante unos 30 minutos o hasta que
Se espese un poco.

3. Batir las claras:

Anade las claras de huevo a la
mezcla de gelatina.

Bate con la batidora hasta que la
mezcla quede ligera y esponjosa.

4. Refrigerar y servir:

Vierte la mezcla en pequefios boles o
recipientes individuales.

Refrigera nuevamente hasta que esté
firme, aproximadamente 1 hora.

Q0






Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
30

"MouSSe de Caré

Preparacion

INgredienteS: 1. Preparar la base de café:
En una sartén, calienta la leche de coco y
disuelve el café en ella.

1 paquete de gelatina sin Agrega la crema de leche y mezcla bien.
azucar y sin sabor 2. Batir las yemas:
200 de crema de leche ligera Bate las yemas de huevo y afade la
g mitad del edulcorante. Mezcla hasta que
1 taza de leche de coco esté bien incorporado.
3. Cocinar la mezcla:
1 cucharada (sopa) de café solubleEn una cacerola, mezcla con la leche
caliente y cocina a fuego medio
2 cucharadas de edulcorante durante unos 3 minutos, agitando
culinario constantemente para evitar que se pegue.
1/2  yemas de huevo 4. Ahadir la gelatina:
Deja que se caliente y aflade la gelatina
12 claras de huevo hidratada y disuelta.

Deja enfriar la mezcla a un lado.

5. Montar las claras:

Bate las claras de huevo con el
edulcorante restante hasta que estén a
punto de nieve.

Incorpora las claras batidas a la mezcla
reservada con cuidado.

6. Refrigerar y servir:

Vierte la mezcla en un molde para
hornear engrasado con un poco de aceite
de coco.

Refrigera hasta que esté firme,
aproximadamente 3-4 horas.

94






MouSSe de
Maracuya

INnaredienteS:

200 ml de crema de leche ligera
(bien refrigerada)

2 cucharadas de
edulcorante de xilitol
2 maracuyas

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
25'

Preparacion

1. Batir la crema:

En una batidora, bate la crema
de leche y el edulcorante hasta
gue la mezcla esté cremosa.

No dejes que se convierta en
crema chantilly, detén la batidora
cuando esté

firme pero aun suave.

2. Ainadir la fruta de la pasion:
Abre los maracuyas y extrae la
pulpa.

Anade la pulpa de maracuya a
la mezcla de cremay
edulcorante, luego bate

hasta que esté bien incorporado.

3. Refrigerar:

Vierte la mousse en vasos o el
recipiente que prefieras.
Coloca en el refrigerador
durante 2 horas o hasta que la
mousse este firme.

96






Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
35

e

BOMbON de
Mani

INgredientes: Preparacion
1. Derretir el chocolate:
400 g de chocolate 80% cacao Derrite el chocolate al bano
maria y aflade la crema de
1/2  taza de mani leche, mezclando hasta obtener

cucharadas de crema de leche una crema homogenea.

ligera .
2. Preparar los manis:

Coloca algunos manis en
moldes de silicona.

3. Cubrir con chocolate:
Cubre los manis con la crema
de chocolate y repite el proceso
con el resto del chocolate y los
manis.

4. Refrigerar:

Coloca los bombones en el
refrigerador durante unas 2
horas o hasta que se
endurezcan completamente.

5. Desmoldar y servir:
Desmolda los bombones y sirve
inmediatamente.

98






He{ado de
Frutilfa

INgredienteS:

tazas (de t€) de fresas

picadas
tazas (de t€) de crema de

leche ligera
cucharadas (sopa) de

edulcorante de xilitol

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
35

Preparacion

1. Preparar las fresas:

Congela las fresas picadas durante
aproximadamente 2 horas o hasta
gue estén bien frias.

Después, bate las fresas congeladas
en una batidora hasta obtener una
mezcla homogénea.

2. Batir la crema:

En un bowl, bate la crema de leche
fria con el edulcorante de xilitol hasta
gue alcance el punto de batido (debe
quedar firme).

3. Mezclar las fresas y la crema:
Anade la mezcla de fresas a la crema
batida y mezcla bien hasta que se
integren completamente.

4. Congelar:

Coloca la mezcla en un recipiente
apto para el congelador.

Deja congelar durante
proximadamente 6 horas o hasta que

esté firme.
100






INgredienteS:

* 3/4

de taza de leche de coco

cucharadas de semillas de
chia
cucharadita de extracto de

vainilla
cucharada de edulcorante

culinario

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
30

Preparacion
1. Preparar la mezcla:
En un bowl, combina la leche de
coco, las semillas de chia, el
extracto de vainilla y el
edulcorante.
Mezcla bien para asegurarte de
gue las semillas de chia estén
bien distribuidas.

2. Refrigerar:

Cubre el bowl con una tapa o
envoltura plastica.

Colocalo en el refrigerador y
déjalo reposar durante al menos 4
horas, o hasta que la mezcla
espese y adquiera una
consistencia similar a un pudin.

3. Servir:

Remueve el pudin antes de servir
para asegurar una textura
uniforme.

Afade un poco mas de leche de
coco si lo deseas y decora con
frutas frescas, nueces 0 coco

rallado.
102






Ganache de
(hocofate

INgredienteS (4 porciores)

INgredierntes:

#2049 de mantequilla

X*
*
*
* -

100 g de crema de leche ligera

cucharadas (sopa) de cacao
en polvo

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
25'

- ‘H

Preparacion

1. Derretir la mantequilla:

En una sartén a fuego medio, derrite la
mantequilla hasta que estée
completamente liquida.

2. Incorporar la crema de leche:

cucharadas (sopa) de edulcorante Afiade la crema de leche a la sartén y

xilitol u otro de tu preferencia
Esencia de vainilla al gusto

mezcla bien con la mantequilla hasta
gue obtengas una mezcla homogénea.

3. Ainadir los ingredientes restantes:
Incorpora el cacao en polvo, el
edulcorante y la esencia de vainilla al
gusto.

Mezcla bien todos los ingredientes
hasta que la ganache alcance una
consistencia espesa y cremosa.

4. Servir o usar:

Utiliza la ganache inmediatamente
como cobertura para pasteles, tartas o
postres, o deja enfriar un poco antes de
servir como dip o relleno.

104






ade (OcO
Pajeo

INgredienteS:

125 ml de leche de coco

50g de harina de coco

3 huevos
1 cucharada de aceite de coco
1 cucharada de edulcorante culinario

-- oxilitol (opcional)
1pizca de sal

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
25'

Preparacion

1. Preparar la masa:

En una licuadora o bol, bate los huevos con
la leche de coco hasta que se

mezclen bien.

Afade el edulcorante (si lo usas), la harina de
cOcCo Yy una pizca de sal.

Continta batiendo hasta obtener una masa
homogénea y sin grumos.

2. Calentar la sartén:

Engrasa una sartén antiadherente con aceite
de coco o aceite de oliva virgen

extra.

Calienta la sartén a fuego medio.

3. Cocinar las crepas:

Vierte una porcion de la masa en la sartén,
suficiente para cubrir el fondo de

manera uniforme.

Cocina hasta que la masa comience a
burbujear y se despegue de los

bordes.

Voltea con cuidado y cocina el otro lado hasta
que esté ligeramente dorado.

4. Repetir:
Retira la crepa de la sartén y repite el
proceso con el resto de la masa.

5. Servir:

Sirve las crepas calientes y acompafialas con
tus toppings paleo favoritos,

como frutas frescas, crema de coco 0 106
mantequilla de almendras.






Nutella (asSera

INgredienteS (4 porciores)

INgredienteS:

#& 125 m| tazas de avellanas tostadas

y peladas
% 1/4 de taza de leche de coco o
# 1/4

leche de almendras
taza de cacao en polvo
y 3
A 1172

*

cucharadas de edulcorante

culinario o xilitol
cucharadita de sal

Tiempo de

elaboracién
25'

Dificultad baja

Preparacion

1. Procesar las avellanas:

Coloca las avellanas en un procesador
de alimentos y procesa hasta obtener
una crema suave.

Al principio, las avellanas se moleran y
luego se convertiran en una pasta
cremosa.

cucharadas de esencia de vainilla

2. Incorporar los ingredientes:
Agrega el cacao en polvo, la leche de
coco o almendras, la esencia de
vainilla, el edulcorante y la sal a la
crema de avellanas.

Procesa nuevamente hasta que todos
los ingredientes estén perfectamente
integrados y la mezcla sea homogénea.

3. Ajustar la consistencia:

Si la crema esta demasiado espesa,
afiade un poco mas de leche de coco o
almendras hasta alcanzar la
consistencia deseada.

4. Servir o almacenar:
Sirve de inmediato o transfiere la
Nutella casera a un frasco limpio y

consérvala en el refrigerador. 108






Galfle tasS de Marn

INgredienteS (15 porciores)

INgredienteS:

* 125 ml taza (de té) de harina de mani

1
2

clara de huevo

cucharadas de xilitol

Tiempo de

elaboracién
15'

Dificultad baja

Preparacion

1. Mezclar los ingredientes:

En un bowl, mezcla bien la harina de
mani, la clara de huevo y el xilitol
hasta obtener una masa homogénea.

2. Formar las galletas:

Divide la masa en 16 partes y haz
pequeias bolas con las manos.
Amasa con delicadeza y da forma a
las galletas.

3. Hornear:

Coloca las galletas en una bandeja
para hornear, previamente engrasada
0 con papel pergamino.

Cocina en un horno precalentado a
200°C durante aproximadamente 15
minutos o hasta que estén doradas y
firmes.

4. Enfriar y servir:

Retira las galletas del horno,
desmoldalas y deja enfriar antes de
disfrutar.

110






ombon de
Jengibre

INgredientes:;

500 g de chocolate 80% cacao,

derretido

1 cucharada (sopera) de jengibre
picado

1 taza (t€) de edulcorante culinario

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
55'

Preparacion

1. Preparar el almibar de jengibre:
En una cacerola, coloca el edulcorante
y aflade unas gotas de agua hasta
gue obtengas una consistencia densa.
Lleva a fuego lento y cocina por 5
minutos.

Agrega el jengibre picado y cocina,
removiendo constantemente, hasta
gue el jengibre se cristalice.

Retira del fuego y deja enfriar.

2. Combinar el chocolate y el
jengibre:

Mezcla el chocolate derretido con el
jengibre cristalizado.

3. Formar los bombones:

Distribuye la mezcla en moldes para
bombones o formas adecuadas para
dulces.

Lleva al refrigerador y deja reposar por
al menos 2 horas para que se
solidifiquen.

4. Desmoldar y servir:
Retira los bombones del molde y
sirvelos de inmediato. 108






Che (ondensSada
de Almendras

INgredientes:;

500 ml de leche de almendras

2 cucharadas (soperas) de
edulcorante de xilitol

1 cucharadita (té) de esencia de vainilla

cucharada (sopera) de aceite

de coco
cucharadita (té) de

1 goma xantana (solo la punta de
la cuchara)

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
30

Preparacion

1. Preparar la mezcla inicial:

En una sartén, combina la leche de
almendras, la esencia de vainillay el
edulcorante.

Lleva la mezcla a ebullicién a fuego
medio, revolviendo ocasionalmente.

2. Incorporar el aceite y la goma
xXantana:

Reduce el fuego y agrega el aceite
de coco y la goma xantana.

Mezcla bien y continda cocinando
hasta que la mezcla se reduzcay al
pasar la cuchara, se vea el fondo de
la sartén.

3. Servir:

Retira del fuego y utiliza de
inmediato como complemento en tus
recetas favoritas o deja enfriar para
conservarla en el refrigerador.
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Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
40'

din de (faras
de Huewo

Preparacion

INgredienteS:
Preparar las claras:

En una batidora, bate las claras de
huevo con la pizca de sal hasta que
alcancen el punto de nieve.
10 cucharadas de edulcorante  agade el edulcorante una cucharada a
de xilitol la vez, batiendo constantemente
= pizca de sal hasta que se incorpore completamente
y las claras queden firmes y
brillantes.

12 claras de huevo

Montar y hornear:

Engrasa un molde para hornear con
mantequilla y vierte la mezcla de claras
montadas en él.

Coloca el molde dentro de una bandeja
mas grande con agua caliente para
hornear al bafio maria.

Lleva al horno precalentado y hornea a
180 °C durante 12 minutos.

Enfriar: Tras 12 minutos de horneado,
abre ligeramente la puerta del horno y
deja el udin en su interior hasta que se
enfrie por completo.

Desmoldar y servir:
Retira el pudin del molde con cuidado y

sirve frio o a temperatura ambiente. %6






4

tazas de edulcorante
culinario

200 g de coco rallado sin azucar

2

4

12

cucharadas de mantequilla

huevos

yemas de huevo

Tiempo de
Dificultad baja elaboracién
60'

Preparar la mezcla base:

En una batidora, mezcla los 4 huevos,

las 12 yemas de huevo, el edulcorante
yla mantequilla hasta obtener una mezcla
homogénea.

Anade el coco rallado y mezcla bien con
una cuchara o espatula.

Reposar:

Vierte la mezcla en un recipiente
engrasado con un poco de mantequilla.
Deja reposar la mezcla durante 20
minutos.

Hornear al baiio maria:

Precalienta el horno a temperatura media
(180 °C).

Coloca el recipiente con la mezcla dentro
de una bandeja mas grande con

agua caliente (bafio maria).

Hornea durante aproximadamente 40
minutos o hasta que el quindim esté
firme y ligeramente dorado en la
superficie.

Enfriar y servir:

Retira del horno y deja enfriar a
temperatura ambiente.

Desmolda con cuidado y sirve frio o a
temperatura ambiente.






