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INTRODUCCION

¢Qué buscamos en un postre como parte final de la comida? La respuesta méas adecuada seria «pla-
cer». Se supone que ya hemos saciado el apetito, que nuestra necesidad primaria ya ha sido cu-
bierta pero que «falta algo més»: el tan ansiado postre que se ha hecho un sitio en nuestra mesa
a base de costumbre.

El término en si, «postre», puede generar sentimientos encontrados; desde quien lo relaciona
con un manjar placentero hasta quien reprime sus deseos por incompatibilidad, por régimen o...
por estar dentro de lo «prohibido». Por eso se suele optar por una infusién o un café, siendo la in-
fusion la mas recomendable por razones digestivas y relajantes.

El mativo de estos pensamientos es que los postres suelen ser un compendio de ingredientes
tales como azlcares, grasas (por lo general saturadas) y harinas blancas que aumentan considera-
blemente el aporte calorico de la comida, rompiendo el equilibrio de la dieta y pudiendo aportar al
organismo consecuencias «non gratas». Pero hay una via alternativa para no prescindir de un dul-
ce sabor y a la vez cuidar nuestro organismo: disfrutar de una buena reposteria atendiendo a co-
mo, cudndo y con qué ingredientes la elaboramos.

Estos son los interrogantes principales que necesitamos atender para incorporar el dulce a nues-
tra dieta de manera equilibrada y saludable.

Saber comer es una forma de ser responsables de nuestra salud; por eso, antes de ir a las re-
cetas es importante conocer que ingredientes son los mas recomendables y qué los diferencia de
otros, asi como aprender a reconocer si hay mejores o peores momentos para incluir un postre en
la comida.
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Introduccion

POSTRES EN UNA DIETA SANA
Y EQUILIBRADA

Desde el punto de vista nutricional, una dieta equilibrada es variada, se toman cantidades mode-
radas y se complementa con la préactica regular de actividad fisica. Si nos alineamos con la vertiente
naturista, se podria anadir que lo ideal es consumir abundante fruta y verdura frescas, cereales in-
tegrales y legumbres, frutos secos, proteinas vegetales (en detrimento de las animales), aceites de
semillas no refinados, poco aztcar (de procedencia natural, no manipulada) y pocos lacteos (privi-
legiando los yogures, el kéfir y algunos quesos antes que la leche). Partiendo de estos parametros
y anadiendo algin gue ofro ingrediente, podemos elaborar reposteria e incluirla en nuestro plan die-
tético.

Puesto que se trata de una comida mas, tenemos que considerarla como tal a la hora del equi-
librio, es decir, que si en la comida principal hemos comido un potaje generoso, a la hora del pos-
tre no deberiamos optar por un bizcocho con crema, sino mas bien escoger algo ligero como gela-
tina natural o fruta (fresca o cocida). Si nos apetecen brownies de ciruelas vy nueces como postre
(pagina 125), tal vez sea preferible tomar una sopa y tofu a la plancha de plato principal.

CONSIDERACIONES A LA HORA DE TOMAR POSTRES
DE MANERA EQUILIBRADA

* Cuidar la alimentacion general, acercarse mas a lo natural y menos a lo procesado y refinado.

* No olvidar que un postre puede llegar a ser una comida mas dentro de la dieta. Nutricionalmente hablando,
una manzana aporta azicares y fibra; y un bizcocho, hidratos de carbono, proteinas, grasas y aziicares. Lo
importante es equilibrar el postre con el resto de la comida.

= Si consumimos un determinado ingrediente en |a comida principal, no lo repitamos en el postre, como por
ejemplo quesos, tofu, cereales, efc.

« Utilicemos para nuestros postres ingredientes mas naturales y de calidad.

= Un postre también puede ser una excelente merienda.

= No abusemos de las raciones y observemos cuando se queja nuestro sistema digestivo.

= Procuremos cenar de forma ligera si vamos a tomar postre.

» Para atender los casos personales en que el consumo de determinados ingredientes (aun cuando fueran na-
turales o ecologicos) esté prohibido o limitado, en el Anexo encontramos un listado de los postres que estan
exentos (o que contienen pequenas proporciones) de lactosa, gluten, huevo, grasa y azicares aiadidos. *
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Las recetas de bizcochos, como pasteles o cakes se pueden reservar para las meriendas o para
ocasiones especiales. Pero, en todo caso, podemos seguir la maxima de Paracelso, quien sabia-
mente decia en la Antigliedad que «e| peligro de una sustancia solo depende de la dosis»; si fras
haber hecho alguno de los postres de este recetario nos dan ganas de probarlo... ipor qué repri-
mirnos? Todo dependera de cuantas cucharadas le demos...

Otra cuestion que no se puede descuidar es cémo estad nuestro sistema digestivo. Hay situacio-
nes de digestiones lentas o hinchazoén abdominal en las que hay que cooperar con el sistema y evi-
tar cargas innecesarias o combinaciones inadecuadas. En esos casos hasta la fruta puede no ser un
buen postre por mas natural que sea, a excepcion de la pera y la manzana (sobre todo cocidas),
que por ser neutras suelen contar con la aprobacion de los especialistas. Lo recomendable es dejar
el postre para otro momento del dia, alejado de las comidas principales.

Postres en una dieta sana y equilibrada
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INGREDIENTES NATURALES PARA
UNA REPOSTERIA SALUIABLE
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La experiencia demuestra que LA. ViA
ALTERNATIVA FUNCIONA, y casa

wvez es mas facil e'ncontraiingre_dfentes de calidad con los -
que elaborar nuestros postres. En la reposter‘:f'a natural

trabajamos con ingredientes que, ademés de resultar } ‘

a'?é'dables al paladar, aportan importantes beneficios a
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organismo. »
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Ingredientes naturales para una reposteria saludable

ECOLOGICO E INTEGRAL

La palabra «ecolégico» la ponemos en primer término porque en nuestra sociedad hay un exceso
de contaminantes: el agua del grifo, el aire, los ambientes viciados con el humo del tabaco y los
alimentos convencionales, entre ofros, contienen ya demasiadas sustancias indeseables para un or-
ganismo gue tiene que hacer frente a virus y bacterias.

Hasta hace poco denominabamos «hioldgicos» a aguellos productos de origen vegetal o animal
que no han sido tratados con productos quimicos (antibiéticos, pesticidas, fertilizantes, etc.) u hor-
monas, pero para evitar confusiones con los «BlO» procedentes de la industria convencional que se
promocionan como benéficos para la flora intestinal, optamos por el término «ecolégico» para de-
finir un sistema agricola y ganadero respetuoso con los animales, con el medicambiente y con e
personal que trabaja en &l. Por eso, siempre que sea posible es recomendable utilizar ingredientes
ecolégicos: harinas, huevos, derivados lacteos, cereales, verduras y frutas.

Las sustancias guimicas empleadas en la agricultura intensiva permanecen en los cereales, |as
legumbres, las frutas, las verduras y las hortalizas aunque las lavemos o pelemos. Las ceras, por
ejemplo, que se emplean para dar brillo y mejorar el aspecto de algunas frutas (como las manza-
nas) sellan literalmente estos productos quimicos en la piel de los vegetales. Esto implica un in-
greso gradual y constante de toxinas al organismo que naturalmente no provoca la muerte pero si
perjuicios; los especialistas en el tema sugieren que estos productos quimicos no son iNOCUOS Ni
aun en dosis minimas.

Los productos ecolégicos se identifican porque llevan un sello de garantia, un aval que certifi-
ca su origen ecologico.

ORGANIZACIONES QUE AVALAN LA PROCEDENCIA BIOLOGICA
DE UN PRODUCTO

En Espana existe un Consejo Regulador de Agricultura Ecolégica (CRAE) y cada Comunidad Autonoma tiene su
competencia.

En el resto de Europa, también hay organismos de control que avalan y garantizan la calidad biologica de los
productos. Algunos de ellos son: Biobourgogne, Biofranc, AB-Agriculture Biologique, ECO-Biogarantie,
Bioagricoop, KRAY, Soil Association, Organic Guarantee, Naturland, Bio organic y Demeter.



CEATIFIE

: AGRICULTURE
N BICLOGIQUE

Los hueves que empleemos, si no los encontramos de origen ecolégico, debemos procurar que
al menos sean de granja. Sabemos que la cria intensiva de aves es un sistema cruel donde se so-
meten a los animales a condiciones de vida deplorables, de modo que estos huevos provenientes
de gallinas alimentadas artificialmente ya vienen «cargados» de estrés, por no decir de inmoralidad.

En cuanto a lo integral, significa que utilizaremos cereales y aziicares no refinados. La repos-
teria convencional emplea harina de trigo blanca, es decir, desprovista de la cascara del cereal que
es donde estan sus elementos benéficos: fibra, vitaminas, oligoelementos y enzimas; todo lo que
queda es el centro del grano formado en su mayor parte por almidén.

Con el azlcar y el arroz pasa algo similar: el blanco ha pasado por un proceso de refinado en
el que se pierden minerales, fibra y las valiosas vitaminas del grupo B, de modo que lo que queda
es un producto con alto contenido de almidén en el caso del arroz y de sacarosa pura si se trata de
azucar. Tanto el arroz integral como la harina integral de trigo son muy sensibles al aire y a la luz,
y se& ponen rancios mucho mas rapido que los blancos; por eso se cred el proceso de refinado, pa-
ra que no se estropearan tan rapido sin importar que la parte nutritiva quede fuera.

El consumo habitual de alimentos totalmente desmineralizados suma causas en la degeneracion
de nuestro organismo, especialmente en la dentadura y en los huesos debido a que el organismo,
para compensar la acidificacion, toma el calcio necesario del tejido 6seo. Ademas, estos hidratos
de carbono refinados se asimilan rapidamente, resultando un importante excedente que se con-
vierte en grasa.

Ecolégico e integral
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ENDULZANTES

El azlcar blanco suele ser un ingrediente de solida presencia en los alimentos, pero no solo en los
dulces sino también en numerosas preparaciones saladas tales como salsas, panes, pizzas y otros;
v va comentamos las consecuencias de tomar azldcar blanco continuadamente. La propuesta es
cambiar el azlUcar refinado por alternativas mas sanas, como edulcorantes de origen natural, de fa-
cil asimilacion y ricos en minerales.

El aztcar integral de cana (gue no es el «<azlcar moreno»), la miel sin refinar, los concentrados
de frutas como la manzana, las melazas, los siropes de cereales, los siropes de arce y agave, vy las
frutas secas (pasas, higos, datiles, orejones, etc.), son endulzantes de inmejorable calidad.

Los puntos siguientes nos pueden ayudar a esclarecer sus caracteristicas y como distinguir un
endulzante natural de otro que parece serlo pero que no es tal.

Azicar moreno y azucar integral de cana

Aquf tenemos la primera distincion que hacer, ya que por lo general lo que conocemos como «azl-
car moreno» no suele ser de cana, sino gue proviene de la remolacha azucarera; es tratado con
agentes blanqueantes (gue lo desmineralizan en parte) y para que adquiera el color oscuro carac-
teristico se mezcla con melaza.

Dentro de los azdcares morenos suele haber variaciones de color y textura que indican un ma-
yor o menor contenido en melaza. Pueden presentar colores desde el dorado hasta el marron claro,
con cristales mas grandes y textura poco himeda.

El gue recomendamos no es méas gue el puro zumo de la cafa de azlcar, colado y espesado en
calderos hasta obtener un jarabe que se deja enfriar, se bate y se tamiza dando como resuitado un
azucar de color marron oscuro y textura humeda.

La «rapadura», el «demerara» y el «muscovado» también entran en la categoria de azlcares in-
tegrales obtenidos a partir de la cana de azlcar sin refinar, con métodos artesanales y tradiciona-
les. El muscovado es un azlcar «turbinado»: sus cristales lavados al vapor poseen un delicado sa-
bor a melaza y un color que varia del castano claro al color oscuro como el regaliz.

Los azlicares integrales suelen ser potentes en cuanto a sabor y color, es decir, gue le imprimen
mucho caracter a una preparacion. En ciertas recetas tal vez sea mejor escoger otro tipo de endul-
zante si no deseamos gue su sabor tape a los otros.

En algunas preparaciones necesitaremos un granc mucho mas fino, casi como polvo. Podremos
hacerlo utilizando un molinillo como los de café: ponemos el azucar integral de cafha en el reci-
piente y lo molemos durante veinte segundos. Tambieén podemos conseguirlos en ciertas tiendas

especializadas.
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Melaza o miel de cana

Es el jarabe obtenido tras cocer el jugo de la cafia de azlcar; el agua se evapora y el liquido se va
concentrando y espesando. La diferencia de colores esta relacionada con la coccion: al primer her-
vido se obtiene una melaza clara; el segundo hervor da una melaza mas oscura; y el tercer hervor
proporciona una melaza casi negra. Es muy rico en sales minerales.

Sirope de cereales
Se elabora con cereales integrales, es decir, ricos en vitaminas, minerales y fibra, y pertenecientes
al grupo de azlcares de lenta asimilacion, por lo que proveen de una energia constante. Tienen la
consistencia de un jarabe espeso, casi como la miel, y un color caramelo con variacion de tonali-
dades.

Se suele emplear en |la elaboracidn de dulces y confituras porgue no cristaliza, asi como en pre-
paraciones horneadas porque tiende a mantener la humedad.

Hay sirope de arroz, de maiz, de cebada y de trigo; lo importante es verificar gue no tenga ana-
didos (como caramelo, por ejemplo).

Sirope de arce y de agave

El de arce se ha hecho muy popular por la famosa cura depurativa en la cual hay que beber agua
mezclada con sirope, zumo de limoén y algunas cayenas. Se trata de la savia del arbol de arce que,
una vez recogida, se reduce por evaporacion hasta obtener un jarabe espeso. Es muy rico en nu-
trientes, razon por la que durante la cura depurativa el comentado coctel es suficiente para mante-
ner el organismo con energia sin gue ingrese alimento alguno. Se corresponde muy bien con |os
quesos, los yogures, el kéfir, las compotas, los purés de frutas y las mousses.

El agave, en cambio, es un cactus que los antiguos mayas utilizaban no tanto por su dulzor co-
mo por sus cualidades nutritivas. El fruto del cactus contiene un jugo dulce gue se filtra y se con-
centra para luego ser embotellado. Tiene un sabor delicado que lo hace adecuado para cualquier
preparado, pues no tapa el resto de sabores. Sin embargo, no es recomendable someterlo a coc-
ciones largas, ya que tendera a ponerse amargo.

Cualguiera de estos siropes haran las veces de un caramelo natural, por ejemplo, para verter
moderadamente sobre un flan, unas tostadas con gueso y frutos secos, o unos bunuelos.

AROMATIZAR AZUCAR INTEGRAL

La vainilla, la canela, el jengibre, el clavo y el cardamomo pueden ser excelentes para perfumar el azicar in-
tegral y esparcirlo luego sobre un bizcocho, una tarta de frutas, una compota...

Mezclamos una cucharadita de la especia molida por cinco o seis cucharadas de aziicar integral y la conser-
vamos en un frasco bien cerrado y etiquetado.

Otra opcion es aprovechar la vaina que nos queda vacia tras haberla utilizado en las recetas. La dejamos se-
car, la reducimos a polvo y la mezclamos con al aziicar. :



Fructosa

Es el azucar natural de la miel, las frutas y algunos vegetales. En pequenas cantidades se suele
aceptar su utilizacidn en los diabéticos, pero en pasteleria no resulta Gtil para todas las elaboracio-
nes. El problema de este edulcorante es que en su extraccion se emplean medios guimicos, por eso
en nuestras recetas saolo lo utilizamos ocasionalmente y para espolvorear algin bizcocho como si de
azlcar glas se tratara.

Miel

Es el edulcorante mas antiguo del mundo, considerado como un nutriente con interesantes propie-
dades terapeuticas: un alimento vivo rico en enzimas con cualidades antibidticas, antisépticas y to-
nicas. Es producido por las abejas cuya labor transforma el néctar de las flores en lo gue conoce-
mas como «miel». Las hay de muchas clases y pueden ser una éptima eleccion siempre v cuando
se hayan extraido en frio (por frotacidon y escurrimiento instantaneo) y filtradas a una temperatura
que no supere los 40 °C, ya gue el calor altera sus propiedades. A veces incluso se venden con el
fragmento de panal.

Sus diferencias en cuanto a sabor y color dependen de las flores de las cuales proviene, de la
estacion del afho, de las plantas... Las mieles de lavanda y romero, por ejemplo, son cremosas, den-
sas y de sabor mas marcado; en cambio, las de flor de azahar, acacia y tilo, entre otras, son cla-
ras, liguidas y de sabor mas suave.

Si gueremos imprimir un perfume a la miel podemos afiadirle algunas gotas de aceite esencial
como lavanda, bergamota, limon, rosa...

Concentrados de frutas
Provienen exclusivamente de jugos de fruta concentrados como la manzana y la pera, con una con-
sistencia de jarabe denso. No son excesivamente dulces como otros edulcorantes, sino mas bien de
sabor acidulado, por eso resulta ideal afiadirlos a preparados con frutas; realzan un poco el dulzor
Sifn excesos.

En ocasiones también es posible conseguir concentrados mas dulces como el de détiles.

Puré de frutas secas

Las ciruelas, los déatiles, los higos o los orejones de albaricogques pueden ser excelentes endulzan-
tes naturales, no tanto como para reemplazar el azlcar en las recetas porque habria que equilibrar
pesos de ingredientes, humedades y texturas, pero si para esparcir sobre una base de tarta hornea-
da y encima colocar fruta fresca, para untar los bizcochos o para acompafiar unas crépes. Ademas,
si no los encontramos en los comercios bien podemos prepararlos en casa; sdlo tenemos que cocer
la fruta y triturarla hasta obtener el purée.

1
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TRABAJAR CON HARINAS

Lo tradicional en reposteria natural es utilizar harina integral de trigo en reemplazo de la harina
blanca para casi todas las preparaciones; sin embargo, en nuestras recetas la alternamos con otras
harinas, en particular con |la harina integral de arroz porque se logran elaboraciones mas ligeras
y mas digestivas.

Ademas, en los bizcochos y bases de tarta, gue son masas con poca elasticidad, se emplean
harinas con bajo contenido proteico (poco ricas en gluten), de modo gue podemos experimentar con
otras variedades.

Las harinas ricas en gluten, en particular el trigo, el centeno y la cebada se prefieren para ma-
sas levadas (como el pan).

Comentamaos algunas particularidades de las harinas que hay en el mercado:

Harina integral de trigo

Al comprarla tenemos que verificar que realmente se trata de harina integral de trigo porque algu-
nas que se comercializan como tal son harinas blancas a las que se anade algo de salvado. También
debemos procurar un molido fino para que las elaboraciones (sobre todo de bizcochos) no resulten
pesadas. Si no, podemos mezclar a partes iguales harina integral con harina blanca (ambas de cul-
tivo bioldgico).

Harina integral de arroz

En determinadas recetas no se puede utilizar exclusivamente harina de arroz porque no contiene
gluten y las masas, por ejemplo, no ligarian, pero si resulta dtil en preparados semiliquidos como
las cremas pasteleras o0 algunos horneados como los clafutis y las cazuelitas. En recetas de bizco-
chos y budines, podemos reemplazar una cuarta parte de harina de trigo por harina de arroz.



Harinas de kamut o espelta
Hay personas gue son sensibles al trigo y presentan problemas de alergias o digestiones lentas; en

es0s casos se puede trabajar con estas harinas, que son variedades de trigo menos alergénicas, de
facil digestion, que suelen ser bien toleradas por las personas que no consumen gluten y que, ade-
mas, son muy ricas en proteinas.

La otra opcién para las personas celiacas es trabajar con harinas especiales, preparadas sin gluten.

Harina de trigo sarraceno o alforfon
Resulta muy adecuado para ciertos preparados como las crépes o algunos bizcochos, y aungue se
llame «trigo» no contiene gluten. De hecho, ni tan sélo es un cereal, sino una planta poligonacea.

Harinas de centeno y de cebada
Son duras, por lo gue no se utilizan en pasteleria, sino para la elaboracion de panes risticos.

Harina de soja

En ciertas preparaciones se puede utilizar para sustituir peguenas cantidades de otras harinas, ya
que al no contener gluten no las pueden sustituir completamente. El porcentaje adecuado es sus-
tituir un veinte por ciento de harina integral de trigo por harina de soja. Puede utilizarse para bu-
fiuelos, masas de tortitas y crépes, y otros postres horneados. Contiene un porcentaje graso ma-
yor que la harina de trigo.

Harina de maiz

No hay gue confundirla con la maicena, gue es el almidon del cereal; la harina se obtiene de la
molienda de los granos enteros. Resulta Gtil para dar esponjosidad a los bizcochos y para aligerar
la masa de los rebozados. Podemos emplearla reemplazando un tercio de harina integral de trigo
(no contiene gluten).

Harina de avena
Se puede utilizar a partes iguales con harina de trigo integral en bizcochos y budines.

Una recomendacion: Guarda las harinas en un sitio fresco y oscuro, preferentemente en la nevera
porgue se ponen rancias con mucha facilidad.
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LAS GRASAS MAS BENEFICAS

La mantequilla es practicamente el ingrediente graso mas utilizado de la pasteleria clasica y los
aceites hidrogenados lo son de la reposteria industrial. Estos Gltimos son los menos recomenda-
bles desde el punto de vista nutricional, ya que a pesar de ser grasas vegetales (manteca de coco,
manteca de palma y manteca de cacao) contienen un alto grado de acidos grasos saturados (su as-
pecto es solido a temperatura ambiente). Estas grasas son de bajo coste (por eso se emplean ma-
sivamente en la industria) vy se obtienen mediante disolventes o prensado.

En la reposteria casera la margarina se suele utilizar mucho por ser considerada «MAas sanar 0
menos caldrica que la mantequilla debido a su origen vegetal, pero esto no s6lo no es asi, sino que
mas bien es todo lo contrario. La margarina se obtiene solidificando las grasas vegetales (y/o ani-
males) mediante un proceso de saturacién en el cual se les adiciona hidrégeno, de modo que asi
se convierte en un producto con 4cidos grasos saturados. En algunos casos, dependiendo del tipo
de hidrogenacién que se aplique, una parte de las grasas se pueden convertir en acidos «trans»,
bastante mas perjudiciales y sin valor nutricional.

En algunas tiendas de productos naturales es posible conseguir margarina de procedencia eco-
légica que no estd hidrogenada, sino que se elabora con aceites seleccionados, ricos en acidos gra-
sos poliinsaturados a los que se le afade una buena dosis de vitamina E para prevenir su oxida-
cién. El Onico aditivo que presentan es zumo de zanahorias para darle un poco de color. Si la
conseguimos podemos emplearla en reposteria en sustitucion de otras materias grasas.

Por otro lado, si bien la mantequilla contiene grasas saturadas, también se rescata de ella su
contenido en vitaminas y minerales. De todos modos, en nuestras recetas practicamente no la em-
plearemaos, a excepcién de un par de elaboraciones en las que resulta esencial.

Si hemos de utilizar mantequilla debemos procurar que sea de buena calidad, preferentemente
ecolégica; incluso se puede conseguir con menor contenido graso.

La materia grasa que utilizaremos en nuestras recetas son los aceites de semillas: oliva, gira-
sol y maiz; lo importante es que no sean refinados.

AROMATIZAR ACEITES

Podemos perfumar los aceites que empleemos en pasteleria con las vainas de vainilla vacias que descarta-
mos de algunas recetas. Sélo debemos introducir 1a vaina en la botella y esperar unas semanas, agitandola
cada tanto.



COMO ELABORAR LAS CREMAS DE FRUTOS SECOS
0 «MANTEQUILLAS VEGETALES»

Ponemos en el robot de cocina almendras (u otro fruto seco) y las trituramos en seco hasta que se forme una
pasta espesa. Anadimos aceite de oliva extra virgen, de maiz o de girasol de primera presion en frio, en pe-
quenas cantidades a medida que veamos que la mezcla lo requiere. Hemos de obtener una preparacion cre-
mosa. Lo mismo se puede aplicar para hacer crema con otros frutos secos o con semillas.

Lo vertemos en un frasco con tapa hermética y lo etiquetamos. Debemos conservarlo en un sitio fresco y al res-
guardo de la luz.

El aceite de oliva virgen, si bien es un ingrediente excelente desde todos los puntos de vista,
puede tener un sabor fuerte en ciertas preparaciones, por lo que a veces se prefieren aceites de oli-
va de sabor suave o los aceites de maiz o girasol extraidos en frio, que son mas neutros y no in-
terfieren tapando sabores. La excepcidn es cuando necesitamos freir, ya que el (nico aceite reco-
mendable es el de oliva por tener una temperatura de ebullicion mas alta que otros aceites de
semillas y tardar mas en degradarse. No debemos dejar que el aceite para freir llegue a humear por-
que se forman sustancias toxicas.

Las llamadas «mantequillas vegetales» no son margarinas sino cremas de semillas o frutos se-
cos, como el tahine (crema de sésamo), la crema o pasta de avellanas, de almendras, de girasol,
de nuez... No se utilizan en sustitucion de la mantequilla o del aceite en las preparaciones de pas-
teleria (al menos no totalmente, sino en ciertas proporciones y dependiendo de la elaboracién), pe-
ro si son excelentes recursos para enriquecer cremas pasteleras o purés de frutas para crépes, 0
para untar en bizcochos previamente mezcladas con siropes u otros edulcorantes naturales tipo

jarabe.
Las cremas de frutos secos son una manera de incorporar acidos grasos esenciales a nuestro or-

ganismo, con el beneficio que ello supone.

Las grasas més benéficas
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LEUDANTES, ESPESANTES Y
GELIFICANTES

Cuando hacemos bizcochos o masas con levadura lo tradicional es utilizar el polvo para hornear
y la levadura en polvo (ambos de procedencia quimica), con lo cual se consigue gue las masas
suban.

Pero como en reposteria natural eliminamos o al menos minimizamos el uso de productos qui-
micos, recurrimos a otras técnicas mas saludables con buenos resultados a nivel técnico. En los ca-
sos de bizcochos, pasteles y cakes, tenemos que lograr que la masa suba y se esponje. Para ello a
veces podemos emplear bicarbonato de sodio en pequefas cantidades y otras veces lo conseguire-
mos con el batido de los huevos.

A la hora de espesar salsas o hacer cremas, empleamos arrurruz, kuzu o eventualmente maice-
na de procedencia ecolégica, y si se trata de hacer gelatinas o de conseguir que un preparado frio
adquiera consistencia recurrimos al alga agar-agar en lugar de las hojas de gelatina de origen ani-
mal.

Batido de huevos
La textura ligera que se le confiere a un bizcocho proviene del aire producido por el batido: en la
medida que el aire se expande dentro del horno caliente, la masa crece. Como ejemplo tenemos el
bizcocho clasico o genovesa, hecho originalmente sin grasa, aungue a veces se suele incorporar al
final un poco de mantequilla fundida para enriquecerlo y darle humedad.

Los huevos se baten enteros o separando los huevos y batiendo las yemas con el endulzante
elegido para hacer una base; luego se incorporan las claras batidas a punto de nieve junto con la
harina.

Levadura de panaderia

Para |as masas levadas (que se dejan reposar para que suban) como panes dulces, brioches y bo-
llos, utilizamos levadura fresca de panaderia (que podemos comprar en pastelerias artesanas) o
bien emplear levadura seca que viene envasada en sobres. En tiendas de productos naturales se
puede conseguir levadura ecoldgica, sin emulsionantes, cultivada a base de cereales de cultivo eco-
légico. En nuestras recetas sdlo encontraremos dos que llevan levadura fresca: «Empanadillas de
queso, manzana y nueces» (pag. 76) y «Pan dulce de kéfir e higos» (pag. 69).



Bicarbonato de sodio

Es un alcali que al combinarse con otros ingredientes acidos y con calor crea burbujas de didxido
de carbono, haciendo aumentar la mezcla de un modo casi inmediato. Una vez en el horno, el gas
interviene y la masa aumenta su volumen al doble antes de cocerse y adquirir firmeza o consis-

fencia.

Kuzu y arrurruz

Ambas se utilizan como elemento espesante para elaborar salsas, cremas, flanes o helados. El ku-
zu es la raiz de una planta (Pueraria fobata) de la cual se conocen propiedades terapéuticas (sobre
todo en el sistema digestivo) vy energéticas. El arrurruz es una fécula que se extrae de ciertas plan-
tas tropicales, especialmente de la Maranta arundinacea. Se utilizan como la maicena, es decir,
que hay que diluirla primero en un poco de liguido antes de incorporarla a la preparacion.

Agar-agar

Es un alga marina gue tiene la capacidad de gelatinizar los preparados; la mayor o menor firmeza
ira en funcion de la cantidad de agar-agar que empleemos. La encontramos en copos o en tiras lar-
gas (son mas econdmicas). En caso de que usemos copos sélo necesitamos mezclarlos con un in-
grediente liguido y llevarlo a ebullicién hasta su disolucion completa; si usamos las tiras, las re-
cortamos segln la cantidad gue necesitemos, las ponemos a remojar en agua y cuando estén
blandas las escurrimos y las llevamos a ebullicion con algo de liquido hasta que se disuelvan por

completo.
El agar-agar tiene sabor neutro y es muy rica en sustancias minerales. La tenemos presente a

la hora de elaborar gelatina de frutas y bavaros, asi como para afiadir al final de la coccién de una
mermelada (lo que permite disminuir la cantidad de azlcar) o para incorporar en peguefnas canti-
dades a los sorbetes y darles una textura mas firme. Con una gelatina floja cubrimos (o pincelamos)
las tartas de fruta y los cheesecakes.

EL MICRI

Es un producto vegetal (a base de mandioca, una raiz), de sabor neutro y sin grasa, que permite elaborar sal-
sas, helados, cremas y otros preparados (dulces y salados) con menos cantidad de aziicar. Otorga un brillo in-
tenso a las salsas y a los banos de chocolate; estabiliza helados cremosos y sorbetes; ofrece buenas texturas
a los preparados y se puede utilizar en frio o en caliente. Solo hay que batirlo un poco y anadirlo al preparado
que deseemos.

Aqui presentamos una receta muy facil para hacer un bafio de chocolate para pasteles:

13 g de chocolate cobertura negro, 25 g de micri, agua en ¢. s.

Se junta el micri con el chocolate caliente y se afiade agua poco a poco hasta obtener la textura deseada.
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LECHE Y CREMAS

La leche de vaca y la nata practicamente no se utilizan en cocina natural, sobre todo porque en-
contramos eficaces sustitutos que se digieren mejor, contienen menos cantidad de materia grasa y
no suelen traer inconvenientes de alergias e intolerancias (como puede generar la leche de vaca).
Las bebidas vegetales (incorrectamente llamadas «leches») son muy Gtiles para elaborar flanes, he-
lados, batidos, bavaros, bizcochos, etc. Particularmente empleamos la de arroz y la de avena por
su sabor neutro, su suavidad y su digestibilidad. La de seoja podria traer algunos inconvenientes a
personas con problemas digestivos, por lo gue se recomienda que en esos casos se cueza bien an-
tes de su utilizacion o se use otra bebida vegetal. Las de frutos secos, como la de avellana y la de
almendras, son mas concentradas y caloricas, por lo que es aconsejable utilizarlas con discrecion
y no como sustituto total de otras bebidas vegetales.

En cuanto a la nata, un ingrediente que se emplea para dar cremosidad a las salsas, los hela-
dos y otros preparados, la descartamos porque hay otras maneras mas sanas de lograr los mismos
resultados sin contar con un ingrediente tan graso y poco digestivo. Una opcion es emplear yogur,
que si es de procedencia ecologica (aungue tenga leche entera) es un alimento fermentado muy be-
nefico para los intestinos. Otra opcidn es emplear crema de soja y crema de avena, producios nue-
vos en el mercado hechos a base de bebidas de soja o avena, y aceite de girasol no refinado que
brinda cremosidad a los platos, aunque no sirve para montar. Es menos caldrica que la nata liqui-
da clasica (159 Cal/100 g) y no contiene lactosa, gluten ni evidentemente colesterol. Podriamos
decir gue son los sustitutos vegetales de la nata.

Hay otras cremas que podemos incorporar a nuestros postres; tengamoslas en cuenta a la hora
de la compra porgue pueden ser buenas ayudas:

=Crema de amasake (crema dulce de arroz)
*Crema de algarroba y avellanas

«Crema de sésamo (tahine)

*Crema de girasol

=Crema de avellanas

*Crema de almendras

«(Crema de nueces

Los ingredientes mencionados en todos los puntos anteriores son los basicos que emplearemos
en las recetas; el resto (frutas, cereales, tofu, etc.) se comentara en los capitulos correspondientes.
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TARTA correctamente son técnicas importantes que

hay que saber si no queremos acabar con cremas cortadas

0 masas pegadas a los moldes.

Comentaremos los estilos de coccidn y las técnicas que mas
emplearemos en las recetas, asi como los términos técnicos

que utilizaremos.
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Elaborando postres

ESTILOS DE COCCION

Bano maria

Es un estilo gue se utiliza cuando no interesa
el fuego directo, ya sea porque se quiere man-
tener caliente el preparado (como una salsa)
0 porqgue se necesita una coccion suave pero
constante (hacer flanes, por ejemplo). Para
ello se pone el preparado en un recipiente y
éste se coloca dentro de otro mayor con agua
gue se mantiene caliente. Dependiendo del tipo
de elaboracién, un bafno maria se puede hacer
en el horno o en el fogon.

Freir

La fritura hace que los alimentos sean mas sa-
brosos y también mas caloricos. Para hacer un
buen freido es importante utilizar aceite de oli-
va, ya que es el que mejor soporta las altas
temperaturas de ebullicion. Lo ideal es mante-
ner una temperatura constante a 180 °C y evi-
tar que humee; hay freidoras con termostato
gue mantienen la temperatura deseada, el in-
conveniente es gue suelen tener gran capaci-
dad y para sacarle mejor partido hay que freir
bastante cantidad, por lo que no son apropia-
das para cantidades pequefas.

Otro punto importante es que para que el
alimento se fria bien, se debe sumergir en
abundante aceite bien caliente; de esa manera
se produce un choque entre ambos elementos
que hace que se forme una costra en la super-
ficie que impide que el alimento absorba acei-
te. Luego es importante ir colocando las fritu-
ras sobre papel absorbente para eliminar el
excedente de aceite.




Hervir y cocer al vapor

Hervir no es el método mas recomendado para
ciertos alimentos como frutas y verduras, ya
gue se pierden muchas vitaminas. De todos
modos, para hervir alimentos hay que limpiar-
los y pelarlos (cuando sea necesario), ponerlos
en un cazo con agua fria, llevarlos a hervor y
luego bajar la llama para proseguir la coccion
hasta gue estén blandas. Para cocer al vapor,
se ponen las frutas o verduras en la cesta de Ia
olla a vapor, de bambu o en la vaporera eléc-
trica y se cuecen hasta que esten tiernas. El
tiempo dependera de la dureza y el tamano de
los vegetales.

Hornear

En pasteleria hay numerosas preparaciones
que se cuecen en el horno: flanes, puddings,
crumbles, clafutis, bizcochos, galletas, cakes,
tartas...

Siempre se ha de precalentar el horno a |a
temperatura indicada en la receta antes de in-
troducir el preparado y regular la temperatura
en funcién de lo que deseemos cocer y del tipo
de horno que tengamos.

Saltear

Es un tipo de coccidén en el que los alimentos
se cortan a trozos peguefos y se cuecen a fue-
g0 vivo ¥ en poca cantidad de aceite bien ca-
liente, de modo que presentan una capa dora-

da y crujiente por fuera con un sabor y aroma
caramelizado.

Para ello se utiliza una sarten lo suficiente-
mente amplia, de modo gue el preparado se re-
mueva contfinuamente para que no se pegue.

Tostar

Consiste en calentar un alimento a fuego lento
sin materia grasa, removiéndolo con continui-
dad. Generalmente se utiliza para los frutos se-
cos, las semillas y los cereales antes de coci-
narlos.

Cocer en blanco o a ciegas
Hornear una masa cruda en su molde sin su
relleno. (Se explica en el proximo apartado).

Estilos de coccion

Mo
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Elaborando postres

TECNICAS CULINARIAS

Batir yemas o huevos enteros
Por lo general, los huevos se baten junto con el
endulzante hasta que se vuelven cremosos.
Cuando se sacan las varillas del batidor, la
mezcla debe caer creando la forma de una cin-
ta sobre la superficie. Si se hace solo con las
yemas, la mezcla seré mas espesa.

Batir al bano maria
Lo usamos para batir huevos cuando no intere-
sa que se incluyan crudos en una preparacion.

Se baten huevos o yemas (con otros ingredien-
tes como azucar integral, por ejemplo) en un
bol que este dentro de una cacerola con agua
caliente. Se pone todo el conjunto a fuego len-
to (sin dejar que el bol toque el agua) y se ba-
te a velocidad media hasta que la mezcla esté
muy ligera y forme una cinta al levantaria. Esto
puede llevar aproximadamente diez minutos.
Luego se retira del fuego y se sigue batiendo
hasta que se enfrie un poco.

Con ello logramos que aumenten de volu-
men notablemente y que ademas los huevos se
cuezan.

Preparar y desmoldar gelatinas
y bavaros

Antes de llenar el molde con |la mezcla hay que
enjuagarlo con agua fria, dejando algunas go-
tas en el fondo. Esto creard un pequefno col-
chon de aire entre el molde y la mezcla que
ayudara a extraerla después.

Para desmoldar la gelatina y los bavaros,
hay gue sumergir los moldes hasta el borde en
agua tibia durante unos segundos; luego, des-
lizar la punta de un cuchillo afilado entre la ge-
latina vy los lados del molde para liberar el aire.
Seguidamente, colocaremos un plato sobre el
molde y le daremos la vuelta rapidamente para
que salga el postre.

Si no sale, hay que cubrir la base del mol-
de con un pano hiumedo caliente durante diez
segundos y probar de nuevo con mucho cuida-
do para que no se rompa.



Preparar moldes de cakes y
bizcochos para la coccion

Hay varios tipos de moldes que se pueden uti-
lizar, con distintos materiales, tamafnos y for-
matos. Para los bizcochos y pasteles resultan
practicos los desmontables: lo importante es
evitar gue |la pasta se adhiera al molde y para
eso tenemos dos opciones: forrar los moldes
con papel para hornear o engrasarlos y enhari-
narlos. En el primer caso hay recortar el papel
de la medida del fondo y de los laterales de
modo gue todo quede bien tapizado; en el se-
gundo caso hay que pincelar con mantequilla
fundida o aceite todo el molde y luego esparcir
un poco de harina girando el molde para gue
llegue a todos los puntos y sacudiéndolo luego
para retirar el excedente.

Cuando hacemos pastelitos podemos utili-
zar moldes individuales antiadherentes o mol-
des de silicona que no necesitan engrasarse
previamente.

Para verificar gue el bizocho o el cake estén
cocidos introducimos un palillo y al sacarlo de-
be salir limpio, sin restos de masa. Lo retira-
mos del horno y lo dejamos airear unos diez
minutos antes de desmoldarlo sobre una rejilla
para que termine de enfriarse.

UNIDADES DE MEDIDA

En este libro hemos empleado las unidades
de medida mas comodas para cocinar; aqui
tienes sus equivalencias en el sistema métrico
decimal:

- 1 cucharada: 30 g

- 1 cucharadita: 15 g

- 1 vaso: 250 ml

- €. §.: cantidad suficiente

Cocer tartas y tartaletas

Algunas veces las masas se hornean en crudo
con sus rellenos dentro y otras veces las masas
se cuecen en blanco o a ciegas; esto quiere de-
cir que se hornean sin el relleno. Se puede ha-
cer de dos maneras:

1- Tapizar los moldes con las masas cru-
das, colocar encima un trozo de papel para
hornear y a continuacién esparcir unos granos
de legumbres. Hornear la masa a 180 °C has-
ta que comience a cambiar de color. Por Glti-
mo, retirar el papel con las legumbres y seguir
la coccibn para que termine de dorarse en el
interior. Esto vale tanto para las tartas como
para las tartaletas.

2- Tapizar el molde para tarta con la masa
cruda y cubrir con otro molde vacio. Hornear la
masa a 180 °C hasta que empiece a cambiar
de color. Luego hay que retirar el molde vacio y
seguir la coccién para que acabe de dorarse en
el interior. Si cocemos tartaletas se pueden en-
cimar dos o tres como maximo, colocando un
molde vacio sobre la Ultima y hornear. Luego,
para gue se acabe de dorar en el interior, hay
gue deshacer la pila v colocarlas una al lado de
la otra.

Por lo general, con el segundo procedi-
miento se consiguen mejores acabados.

Técnicas culinarias
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PREPARAR FRUTAS

Manzanas y peras

Utilizaremos un mondador de vegetales: en las
manzanas lo introducimos por el punto supe-
rior de unién con el cabo hasta llegar a la ba-
se, giramos y extraemos el centro entero; en las
peras hacemos lo propio pero a la inversa, in-
troduciendo el utensilio por la base.

Si vamos a utilizar medias piezas de frutas,
hay que pelarlas, partirlas por la mitad y vaciar
el centro con una cucharilla para hacer bolas.
También podemos utilizar la misma cucharilla
para obtener bolitas de manzana.

Para cortarlas en |Aminas, pelaremos la fru-
ta, la cortaremos por la mitad, quitaremos el
centro y apoyaremos la parte plana sobre la ta-
bla. Cortamos |aminas finas en sentido longitu-
dinal.

Frutas con hueso

Generalmente se pelan con un cuchillo pegue-
Ao igual al gue se indica para las manzanas,
pero hay otra manera de pelarlas facilmente y
gue conserven su forma: practicaremos una
incision en forma de cruz en el extremo infe-
rior del fruto y las blangquearemos sumergién-
dolas durante quince segundos en un cazo con
agua hirviendo (fuera del fuego).

Si la fruta estd muy madura, la sumergimos
solo diez segundos. La retiramos con una es-
pumadera y la pasamos a un cuenco con agua
helada para detener la coccion. Le quitamos
la piel con los dedos o con un cuchillo pe-
gueno.

Para quitarles el hueso es preferible no pe-
larlas para que no resbalen. Hacemos un corte
con un cuchillo pequeno siguiendo la hendidu-
ra natural del fruto. El cuchillo debe hundirse
hasta el hueso y recorrer toda la circunferencia.
Luego movemos con las manos las dos mitades
en rotaciones opuestas para que se despren-
dan. Levantamos el hueso con la punta del cu-
chillo y lo sacamos con |os dedos.

Para quitar el hueso de las cerezas, lo mas
practico es utilizar un deshuesador.

Citricos

Recortamos los dos extremos para que se pue-
dan mantener de pie, los apoyamos sobre la ta-
bla y con un cuchillo mediano cortamos tiras
longitudinales de arriba hacia abajo siguiendo
la curvatura de la fruta y bien al ras de la pul-
pa para que ésta quede al descubierto.

A partir de ahi se pueden obtener gajos o
cortar rodajas. Para los gajos introducimos la
hoja de un cuchillo pequeno entre la pulpa y
la membrana de ambos lados del gajo y lo re-
tiramos. Repetimos hasta sacar todos los gajos
del fruto. Lo que queda se puede exprimir con
la mano para aprovechar el zumo.

Para cortar rodajas, apoyamos el fruto so-
bre uno de los lados y cortamos rodajas del ta-
mafio deseado.

Para obtener tiras muy finas, se lava bien el
fruto y se pasa por la piel un pelador de agujeros.

Para cortar en tiras tipo juliana, lavamos el
fruto, cortamos la piel bien al ras de su parte
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blanca con un cuchillo pequefio o un pelador
de patatas, apoyamos los trozos de piel sobre
la tabla y los cortamos longitudinalmente en ti-
ras finas.

Preparar bayas

Para las grosellas, apresamos el tallo con los
dientes de un tenedor de mesa y hacemos un
movimiento de arrastre sobre las bayas para
desprenderlas.

Para las fresas
Quitamos el tallo con unas pinzas o cortamos
el tallo y el corazéon con un cuchillo peguerio.
Para hacer laminas, cortamos las bayas por
la mitad en sentido longitudinal, apoyamos la
parte plana sobre |a tabla y cortamos laminas
finas. Si se quieren cubos, cortamos laminas
gruesas, las apilamos y cortamos en ambos
sentidos para obtener los cubos.

Uvas
Para pelarlas con facilidad, las sumergimos du-
rante diez segundos en agua hirviendo (fuera

RECOMENDACIONES

Siempre que podamos, escogeremos frutas de cuitivo bioldgico, eligiendo
aquellas que tengan buen aroma y una piel firme. No hay dejarse deslumbrar
por las pieles demasiado brillantes o los colores sospechosamente vivos por-
que pueden tener bafhos de cera.

- Si acaso alguna pieza no estuviera madura, se puede colocar en una bolsa

de papel junto a otra pieza que esté muy madura.

- Una vez cortadas tienden a oxidarse, por lo que hay que procurar que no

pase mucho tiempo hasta que se consuman.

- Las frutas que sean comestibles con su piel es preferible pelarlas si son de

cultivo convencional; si son biologicas es mejor comerlas con su piel pre-
viamente lavada.

- Para cortar frutas es mejor tener una tabla aparte. Si cortamos la fruta en

la tabla que cortamos ajos y cebollas, |a fruta cogera el sabor. Por la mis-
ma razon, nuestras manos y el cuchillo que empleemos deben estar bien
limpios y libres de olores fuertes.

del fuego) y luego quitamos el hollejo con un
cuchillo pequefio.

Para quitarles las semillas con el grano en-
tero, hacemos un gancho con un clip de pape-
leria limpio, lo introducimos en el centro y qui-
tamos las semillas.

Si las uvas son biol6gicas y se quiere dejar
la piel pero no las semillas, partimos el grano
por la mitad y sacamos las semillas haciendo
una palanca con el dedo pulgar.

Platanos
Una vez pelados es necesario rociarlos con zu-
mo de limdn para que no se ennegrezcan.

Papaya
Se parte por la mitad longitudinalmente, se ex-
traen las semillas negras y las fibras, y se utiliza.

Maracuya o fruta de la pasion
Es muy perfumada y sus semillas son gelatino-
sas. Se corta por la mitad y se retira la pulpa
con sus semillas.

Lichis

Hay gue pelar cuidadosamente su piel rugosa
con un cuchillo pequeno hasta obtener su pul-
pa blanca, fragante y dulce. Esta es comesti-
ble, pero la semilla negra gue estd en su inte-
rior hay que desecharla.

Physallis o algquejenje

Es un fruto dulce que estd cubierto por unas
hojas finas y delicadas. Las hojas se quitan y
el fruto de color naranja se come tal cual.

Carambola

Cortada en rodajas ofrece una presentacion es-
pectacular a los platos; su sabor, en cambio, si
bien es refrescante también es insipido. Se cor-
ta sin pelar en rodajas transversales.



Mango

Higos
Se cortan por la mitad y se vacia la pulpa con
una cucharilla.

Caquis
Se deben comer maduros. Se preparan como
las manzanas.

Datiles
Lo maés practico resulta cortarlos en tiras longi-
fudinales descartando el hueso.

Pelar Y cortar mangos

Para obtener laminas, cortamos la piel de arri-
ba hacia abajo con un cuchillo pequeno y afi-
lado. Luego, con el mango sostenido en el
hueco de la mano, iremos cortando laminas in-
sertando el cuchillo en forma de V hasta que
togue el hueso. Repetimos hasta cortar toda la
pieza.

Para obtener cubos no hay gue pelar la fru-
ta porque resbalaria. El procedimiento habitual
es el siguiente: apoyamos la fruta sin pelar so-
bre uno de los lados y la cortamos longitudi-
nalmente a ambos lados del hueso y lo mas

Preparar frutas
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abajo y al ras para no quitar mucha pulpa.
Para remover los 0jos trazamos unos cortes con
un cuchillo pequefio en sentido diagonal a am-
bos lados de |la hilera de ojos, haciendo un cor-
te en forma de V, retiramos toda la hilera.
Repetimos |la operacion hasta que la pifia gue-

EL HORNO MICROONDAS

En cocina natural no utilizamos el horno microondas, sino que preferimos
trabajar con el horno convencional y los fogones. Los alimentos tratados con
el microondas presentan alteraciones en su estructura celular y proteica, y
si podemos prescindir de él, mejor.

cerca posible de éste. Sobre una de las mitades
hacemos cortes transversales en la pulpa has-
ta llegar a la cascara, pero sin atravesarla.
Presionamos en el centro de la cdscara, como
si se quisiera volver del revés, curvando la pul-
pa. Quedaran al descubierto unos dados; pasa-
mos el cuchillo por la base de éstos para cor-
tarlos.

Pina

Para pelarla, quitamos el penacho de hojas du-
ras y recortamos los dos extremos. La apoya-
mos de pie sobre la base y con un cuchillo de
hoja grande cortamos la piel de arriba hacia

de limpia de pinchos y quede tallada con bor-
des serrados.

Si queremos cortar dados apilamos rodajas
y cortamos en un sentido y luego en otro para
obtener los cubos.

Para vaciar la pina de su pulpa y que que-
de la cascara como recipiente procederemos de
la siguiente manera: cortamos la parte supe-
rior, la reservamos e insertamos un cuchillo pe-
guefio entre la pulpa y |la cascara; para |legar
hasta el fondo bordeamos todo el fruto para
desprender la carne. Le damos la vuelta y cor-
tamos la base para acabar de extraer la pulpa.
Pinchamaos con un tenedor la pulpa de la parte
superior y tiramos hacia fuera girandola para
sacarla. Troceamos la pulpa como se indica en
los puntos anteriores y utilizamos |a cascara
vacia para presentar ensaladas, cocteles, en-
trantes, macedonias o helados. Si queremos,
podemos cubrirla parcialmente con la tapa del
penacho reservada; le dara al postre un toque
decorativo.

Para hacer barquitas, cortamos la pifia en
cuartos longitudinalmente conservando parte
del penacho. Rebanamos el centro duro con un
cuchillo, separamos la pulpa de la céascara y
por ultimo la cortamos transversalmente en
trozos del mismo tamano.

Preparar cocos

Empleando un peguenio destornillador, perfora-
mos cada uno de los tres «0jos» que se en-
cuentran en |a zona del tallo. Drenamaos el li-
quido hacia un tazén y lo reservamos en la
nevera.

Colocamos el coco en la palma ahuecada
de la mano y con un martillo vamos golpeando
alrededor del fruto a medida que lo vamos gi-
rando. Separamos las mitades y despegamos la
pulpa insertando la hoja de un cuchillo peque-



Ao entre ésta y la cascara. Retiramos con un
pelador las pieles externas de color marrén de
la pulpa.

«La pulpa se puede rallar o trocear, en cuyo
caso se conserva en la nevera sumergida en
agua (que hay que cambiar a diario), durante
tres o cuatro dias.

Para hacer leche de coco, rallamos la pulpa
con la parte gruesa del rallador. La ponemos en
un cuenco y anadimos el doble de su volumen
de agua hirviendo. Removemos y lo dejamos
reposar durante cinco minutos. Lo pasamos to-
do al vaso de la batidora y lo batimos a veloci-
dad maxima. Filtramos con un colador presio-
nando bien la pulpa. La pulpa que queda en el
colador se puede utilizar para otras preparacio-
nes con Coco.

Otra forma de hacerlo es rallar la pulpa,
verter encima agua hirviendo hasta cubrirla y
dejarla en reposo durante treinta minutos.
Luego volcamos la pasta a otro cuenco a traves
de una gasa y lo que haya quedado en ésta de
pulpa, se enrolla como una bola y se aprieta
fuertemente hasta exprimir todo el liquido.

LOS UTENSILIOS

No necesitamos materiales especiales; en casi todas las casas hay utensilios como los que utilizamos en nues-
tras recetas: sartenes, cacerolas, batidores de varillas, batidor eléctrico, minipimer, cucharones, boles, cazue-

litas, moldes variados...
Los moldes y medidas que utilizamos aqui son los siguientes:

- Moldes o fuentes refractarias cuadradas de 20 cm de lado y 4 6 5 cm de profundidad.

- Moldes o fuentes refractarias rectangulares de 21 x 28 cm y 4 6 5 cm de profundidad.

- Moldes o fuentes refractarias ovaladas (ideales para clafutis o crumbles) de 18 cm de longitud y 4 cm de pro-
fundidad.

- Molde para cake de 11 x 21 cm y 6 cm de profundidad.

- Moldes para tartaletas de 8 cm de didametro y 2 cm de profundidad.

- Moldes para tarta de 20 6 22 cm de diametro y 2 cm de profundidad.

- Cazuelitas de ceramica o barro de 10 cm de diametro y 4 6 4,5 cm de profundidad.

Materiales y accesorios que resultaran de utilidad pueden ser el papel para hornear, algin pincel y manga pas-
telera.

Preparar frutas
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Elaborando postres

PREPARAR FRUTOS SECOS

Pelar almendras y pistachos

Ponemos los frutos sin la cascara en un bol y les
anadimos agua hirviendo hasta cubrirlos. Los
dejamos en remojo de cinco a siete minutos, los
escurrimos y los friccionamos con un pano de
cocina seco. La piel se desprendera facilmente.

Pelar nueces, avellanas, y
nueces de Brasil

Ponemos los frutos en la bandeja del homo y
los tostamos a 180 °C de cinco a siete minutos,
removiéndolos cada tanto. Los retiramos vy los
frotamos con un pano de cocina seco para
desprender la piel.

Filetear almendras

Ponemos las almendras sin cascara ni piel so-
bre la tabla de cortar con el canto hacia abajo.
Cortamos laminas finas con mucho cuidado.

RECOMENDACIONES

- Siempre es preferible comprar los frutos secos con cascara porque de esa
manera estan protegidos de la oxidacion y no se enrancian facilmente.

- Si los compramos pelados es preferible que estén crudos. Desestimamos
los fritos, tostados o salados.

- Los frutos secos también se pueden picar en un robot de cocina en lugar de
utilizar un cuchillo, pero tiene que hacerse apretando el interruptor de for-
ma intermitente, hasta que consigamos el tamano deseado. Si se pican muy
rapido o en exceso empezaran a soltar aceite y se empastaran.

- Hay que conservarlos en un lugar seco, fresco y oscuro.




Tostar semillas
Este proceso se emplea para las semillas de sé-
samo, girasol y calabaza.

Lavamos las semillas y las escurrimos, ca-
lentamos una sartén en seco y las incorpora-
mos. Las tostamos a fuego medio-bajo, remo-
viendo continuamente con una cuchara para
que se doren ligeramente. Si comienzan a sal-
tar es porgue el fuego esta demasiado alto y
hay que bajarlo. El punto ideal es cuando cam-
bian de color a un tono un poquito mas subido
y desprenden un suave aroma a tostado.
Entonces las retiramos del fuego, descartamos
las quemadas y dejamos que se enfrien. Luego
se pueden guardar en un frasco de vidrio con
tapa hermética.

RECOMENDACIONES

- Preferentemente compra semillas de cultivo biologico.

- Las semillas de sésamo deben cambiar muy ligeramente de color; si se ven
muy doradas es porque estan quemadas y hay que desecharlas.
- Las semillas de calabaza al tostarse adquieren mas volumen (se abultan

un poco) y cogen un color verde dorado.

- Las semillas de girasol cambian de un color grisaceo a dorado; no cambian

de volumen.

- Las guardamos en un sitio fresco, seco y oscuro;
de lo contrario se deterioran facilmente.

- En verano guardaremos las cremas
de semillas en la nevera.
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PARA 4 RACIONES

3 platanos machos
Aceite de oliva virgen
Canela molida y azlcar integral de cana

SNACK DULCE DE PLATANO MACHO

Pelamos los platanos y los cortamos muy finos en laminas, rodajas vy tiritas.

Los freimos en abundante aceite de oliva caliente y los escurrimos sobre papel
absaorbente.

mezcladas a partes iguales A la hora de servir, los espolvoreamos con una cucharada de azlicar y canela, v
Pimienta rosa o pimienta de Sechuén con un poco de pimienta recien molida.

LA IMPORTANCIA DE LA FRUTA

Todo el mundo sabe que Ia fruta es el postre por excelencia; sin embargo, desde hace un tiempo la madre naturaleza anda con auténticos quebra-
deros de cabeza porque sus regalos (Ia fruta natural), han de competir en un duro mercado con otros alimentos, aparentemente mas «sabrososs».
Esos otros alimentos (desde yogures superdulces a flanes industriales) son productos muy artificiales, endulzados con venenoso aziicar blanco y
cargados de aditivos que potencian el sabor. Pero compiten con ventaja, si tenemos en cuenta que el paladar de los ninos anda completamente
anestesiado debido a las chuches y la comida preparada actual.

Esta situacion, ademas, se agrava ante la inaceptable actitud de los intermediarios que se ocupan de traer Ia fruta a los
mercados. Por pura comodidad, y también para asegurar Ia venta sin el riesgo de que su mercancia se estropee (aunque
disponen de camaras frigorificas), obligan a los agricultores, en origen, a cosechar la fruta cuando, completamente verde,
carece de muchas de sus propiedades. Apenas notaréis los sabrososos y saludables aziicares naturales ni tampoco estan
buena parte de las vitaminas y minerales. Nunca nos cansaremos de insistir en lo importante que es comer la fruta
recolectada en lo mejor de su maduracién y de cultivo bioldgico (ecolégico), libre de quimica de sintesis. No
comais la fruta verde, ni la dejéis «madurar» en el frigorffico: no se logra maduracion alguna, sino tan
solo que se pudra lentamente.

Por otra parte, es un error comer fruta cruda al final de una copiosa comida. Lo ideal seria
comerla sola, bien sea para desayunar, 0 a media mafiana o bien a la hora de la merienda.
El motivo es que la fruta es de rapida asimilacién y no conviene que «espere» a que el
organismo digiera todo lo que se ha comido antes porque entonces se pierden sus
propiedades y tiende a fermentar. Otra buena idea, que practican muchos naturistas,
consiste en comer solo fruta para cenar.

La fruta, ademas, es uno de los antioxidantes naturales por excelencia (retrasan el en-
vejecimiento), y es rica en enzimas, fitonutrientes y fibra. Y pobre en grasas. Lo ideal,
como se sabe, es comer siempre |a fruta de cada estacion. Lo mejor es combinarla bien
con los restantes alimentos, respetando las compatibilidades entre éstos. Para saber mas
sobre combinaciones de alimentos, ver bibliografia al final de este libro. También los intere-
sados en preparar zumos de frutas (siempre frescos, recién preparados), disponen de una muy
completa informacion en el libro Superzumos (Ed. Océano, 2004).
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Basicos de pasteleria

PARA UN MOLDE DE 20 CM DE DIAMETRO
6 huevos de granja
(a temperatura ambiente)
120 g de azdcar integral de cana
120 g de harina integral
(o una mezcla de harina de trigo
y harina de arroz)

BIZCOCHO CLASICO

Precalentamos el horno a 250 °C y tapizamos un molde de 20 cm de diametro
con papel de hornear.

En un bol batimos los huevos con el aziicar hasta que estén cremosos.

Tamizamos la harina sobre el batido y la incorporamos suavemente con movi-
mientos envolventes, utilizando una espatula de goma.

Vertemos la mezcla en el molde y la horneamos durante unos 25 minutos, has-
ta que el centro rechace el dedo cuando se le presione ligeramente.

Finalmente, retiramos el bizcocho y lo dejamos airear 10 minutos antes de ex-
traerlo del molde.

Nota: Puede aromatizarse al gusto con piel rallada de naranja o limon, vainilla,
especias, efc.
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6 huevos de granja
(a temperatura ambiente)
120 g de azlcar integral de cana
120 g de harina integral
(0o una mezcla de harina de trigo
y harina de arroz)

* Para rellenarlo, hay que desenrollarlo y exten-
der sobre él el dulce elegido hasta 2 cm de los
hordes. Se vuelve a enrollar utilizando el papel
como guia (quedara fuera) y se coloca el brazo
en un plato o fuente con la juntas hacia abajo.

PLANCHA DE BIZCOCHO PARA BRAZO

Precalentamos el horno a 250 °C y tapizamos una placa con papel para hornear.
Mientras, batimos los huevos con el azdcar hasta que estén cremosos e incor-
poramos la harina tamizada con movimientos envolventes.

Extendemos la masa sobre el papel con una espatula procurando que la super-
ficie quede igualada y horneamos durante 8 minutos aproximadamente, hasia
que el bizcocho haya subido y esté firme; no debemos excedernos en el tiempo
de horneado.

Para hacer el brazo, extendemos un pano de cocina sobre la superficie de ftra-
bajo y lo cubrimos con una hoja de papel de hornear espolvoreada con azlcar
integral de cana.

Sequidamente, cclocamos la plancha de bizcocho sobre el papel azucarado despe-
gandolo del de la coccién y eliminamos la costra que pueda haber en los bordes.

Comenzando por uno de los lados cortos, enrollamos suavemente la plancha
con el papel dentro pero sin enrollar el pafo de cocina.

Finalmente, colocamos €l rollo sobre una rejilla, con el lado de la costura hacia
abajo, y dejamos que se enfrie completamente.

Bésicos de pasteleria
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Basicos de pasteleria

PARA UN MOLDE DE 11 X 21 CM
200 g de harina integral de trigo
1 cucharadita de bicarbonato
150 g de azlcar integral de cafa
3 huevos de granja
100 ml de aceite de maiz

0 de girasol sin refinar

* Podemos aromatizar al gusto con piel rallada
de naranja o limon, especias, trocitos de
chocolate, frutos secos picados, etc.

CAKE

Precalentamos el horno a 180 °C. Engrasamos con aceite 0 mantequilla y en-
harinamos un molde para cake de 11 x 21 cm. Tamizamos en un bol la harina
con el bicarbonato.

En un bel, batimos los huevos con el azlcar integral hasta obtener una crema.
Afadimos el aceite y mezclamos.

Vertemos esta mezcia liquida en el bol de harina y unimos hasta conseguir una
pasta lisa y homogenea. Pasamos la mezcla al molde y horneamos de 30 a 40
minutos.

Para verificar que esté cocido introducimos un palillo que al sacarlo debe salir
limpio, sin restos de masa.

Por ultimo, retiramos el cake del horno, lo dejamos reposar 10 minutos y lo des-
moldamos.

te 2| cgkl asia cocido










MAGDALENAS

PARA UNAS 8 UNIDADES En un bol, batimos los huevos con el azlcar integral hasta obtener una crema.
200 g de harina integral de trigo Anadimos el aceite y mezclamos bien.
1 cucharadita de bicarbonato
150 g de azlcar integral de cana Vertemos esta mezcla liquida en el bol de harina y unimos hasta conseguir una
3 huevos de granja pasta lisa y homogénea.
100 ml de aceite de maiz
o de girasol sin refinar Seguidamente, vertemos la pasta en moldes para magdalenas y horneamos du- }

rante 20 minutos aproximadamente.

* podemos aromatizar al gusto con piel rallada
de naranja o limén, especias, trocitos de
chocolate, frutos secos picados, etc.

Béasicos de pasteleria

wn
=2




(9]
na

Basicos de pasteleria

PARA 12 A 15 UNIDADES

3 huevos, separados yemas y claras
90 g de azlcar integral de cana

90 g de harina integral fina

BIZCOCHOS DE SOLETILLA O MELINDROS

Precalentamos el horno a 220 °C y tapizamos una placa con papel de hornear.

En un bol, batimos las yemas con 60 g de azlcar hasta obtener mezcla bien cre-
mosa y firme.

Montamos las claras a punto de nieve y cuando tomen consistencia afadimos el
resto del azlcar y batimos unos minutos mas. Incorporamos suavemente las cla-
ras a las yemas y afiadimos poco a poco la harina con una espatula de goma.

A continuacién, colocamos la pasta en una manga pastelera con boquilla gran-
de y lisa (n® 10) y disponemos porciones alargadas de unos 10 cm de largo, es-
paciandolas unas de otras.

Los bizcochos se hornean durante 8 6 10 minutos y se dejan enfriar.

Nota: Una variante son los bizcochos al cacao. Para elaborarios solo hay que
quitar 2 cucharadas de harina y en su lugar afiadir cacac en polvo sin aztcar o
algarroba.




BIZCOCHOS DE SOLETILLA O MELINDROS




HOJALDRE

En primer lugar, colocamos la harina sobre la superficie de trabajo y hacemos
un hueco en el centro.

En un cuenco mezclamos la mantequilla con el agua y la sal y, lo vertemos en
nimos la mezcla con los dedos.

Trahaja.mns la masa con una rasqueta pastelera hasta %%se formen grumos o
sueltos. Si notamos gue esta muy seca podemos anadir pequenas cantidades de
agua. Seguimos trabajando la masa con las manos hasta que podamos formar

un bolla liso. \

Hacemos una incisién en forma de cruz en la parte superior, envolvemos el bo-
llo en papel para hornear previamente enharinado y reservamos en la nevera du-
rante 30 minutos. Tomamos la pieza de ma illa restante (tiene gue estar
Jgj&)%la ponemos sobre papel para hornear ' mente con un
rodillo enharinado, dejindglaude 2 cm de
Sacamos el bollo de [@MIEYEraNE o extendem:

Wi —
- o

rinada dandolesf de cruz T




La mantequilla deberd quedar bien envuelta y cubierta por la masa. La reser-
vamos en la nevera durante 30 minutos. Pasamos el rodillo por la pasta presio-
nando ligeramente los extremos para sellarlos. Extendemos la masa con el palo
hasta formar un rectangulo de 20 x 45 cm, procurando gue los bordes estén uni-
formes y rectos. Doblamos la masa en tres partes: primero se dobla un tercio ha-
cia el centro y luego se dobla el restante. Asi obtendremos un rectangulo de tres
capas de 20 x 15 cm. Los bordes tienen que coincidir.

PARA 1 1/4 KG DE HOJALDRE
500 g de harina integral de trigo fina
50 g de mantequilla ecologica
sin sal fundida
250 ml de agua muy fria
1 cucharadita de sal marina
300 g de mantequilla ecoldgica sin sal

* Es una masa que incorpora grasa entre capas sin Se rota la pasta un cuarto, de modo que quede con el lado de la costura hacia

que se mezcle con la masa misma. La cantidad
de capas se multiplica geométricamente doblan-
dola sobre si misma segiin una regla conocida.
No lleva levadura y el aumento de volumen se
produce una vez que se hornea; el resultado es
una masa muy fina, ligera y crujiente. Asi, es ne-
cesario emplear mantequilla en la elaboracidn
del hojaldre: de utilizar aceite se integraria con
la harina y no se separaria por capas. Por tanto,
tenemos que emplear una mantequilla de muy
buena calidad (preferentemente ecoldgica) y uti-
lizar harina integral.

nosotros y presionamos ligeramente los bordes para sellarlos. Volvemos a estirar
la masa para formar un rectangulo como el anterior (de 20 x 45 cm) y lo do-
blamos en tercios nuevamente. Sellamos los bordes y reservamos en la nevera
durante 1/2 hora cubierta con un lienzo. Repetimos el proceso dos veces mas,

Con la yema de los dedos marcamos en la parte superior el nimero de vueltas
que se le da cada vez. Una marca significard una vuelta y asi sucesivamente
hasta tres.

En resumen: se ha de estirar, plegar y dar vuelta a la masa unas seis veces en
total, reservandola en la nevera durante 1/2 hora cada dos plegadas. La man-
tendremos refrigerada hasta el momento de usar; si no utilizamos toda la masa
congelaremos [0 que guede.

Bésicos de pasteleria
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Basicos de pasteleria

PARA UN MOLDE DE QUICHE
DE 20 A 24 CM DE DIAMETRO
100 g de harina integral de trigo fina
2 cucharadas de azlcar integral de cana
1 pizca de sal marina
3 cucharadas de aceite de oliva,
de girasol o de maiz
90 ml de agua o de bebida vegetal
(arroz, avena o soja)

* Para obtener una masa aromatica, hay que afa-
dir a Ia harina, piel rallada de limdn o naranja, 1

cucharadita de jengibre o canela molida.

Para una masa de frutos secos hay que reempla-
zar 2 cucharadas de harina por almendras o ave-

llanas molidas.

Para una masa al cacao hay que reemplazar
2 cucharadas de harina por cacao en polvo sin

azicar o algarroba en polvo.

MASA BRISA INTEGRAL DULCE

En un bel colocamos la harina con el azicar y la sal, afadimos el aceite y lo
mezclamos formando grumos.

Incorporamos el agua poco a poco, hasta que se forme un bollo con cierta elas-
ticidad pero que no se pegue a las manos. Lo envolvemos en papel film v deja-
mos reposar la masa a temperatura ambiente de 30 a 45 minutos antes de uti-
lizarla.

Una vez sacada la masa de la nevera, la estiramos con un palote en la mesa
previamente enharinada. Enrollamos la masa en el palote y la disponemos en el
molde.

Por altimo, presionamos bien el fondo y los laterales, y recortamos el sobrante
de la masa. Cubrimos con papel para hornear y los llenamos con Iegun"es Si
se quiere hornear a blanco.

Nota 1: Si queremos hacer una tarta con tapa (tipo empanada), debemos hacer
una masa con un poco menos del doble de cantidad de ingredientes.

Podemos hacer la masa con un robot de cocina: ponemos los ingredientes y los
mezclamos hasta obtener el bollo.

Podemos utilizar mantequilla biolégica (50 g) en lugar del aceite; la sacamos de
la nevera, la troceamos con un cuchillo uniéndola a los ingredientes secos y tra-
bajamos la masa (no demasiado) hasta formar el bollo.

Nota 2: Para elaborar una masa sablé integral, utilizamos la misma férmula que
para la masa brisa pero quitando una cucharada de azlcar.







et
&

1 R B A TGS e L g Bt s




PARA UNAS 16 UNIDADES

200 g de harina integral fina de trigo
o harina de trigo sarraceno

4 huevos de granja

500 ml de agua o bebida vegetal
(de arroz, avena o soja)

1 cucharadita de sal marina

1 cucharada de aceite de oliva

& %ar a

PASTA PARA CREPES INTEGRALES

Ponemos todos los ingredientes en el vaso de la batidora y batimos hasta formar
una pasta liguida y homogénea. Pasamos a un bol y dejamos reposar en la ne-
vera durante 4 horas. Sacamos de la nevera y removemos. Calentamos una sar-
tén pequefa (de 22 cm de didmetro) y vertemos una cucharadita de aceite de
oliva moviendo la sartén para que se extienda bien.

A continuacién, vertemos el contenido de 1/2 cuchardn de pasta en el centro y
de inmediato inclinamos la sartén hacia ambos lados para que se extienda de
manera uniforme. Cocemos hasta que la parte de abajo se despegue y adquie-
ra un color dorado. Lo cogemos con una espatula.

Le damos la vuelta para que se cueza por el otro lado durante 20 segundos apro-
ximadamente. Repetimos |la operacion hasta acabar la pasta.

Basicos de pasteleria
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Quesos, yogur y keéfir

PARA 4 RACIONES

400 g de gueso mascarpone

4 cucharadas de miel

b albaricogues

4 bizcochos integrales™

1 vaso de vino dulce tipo moscatel

1 cucharada de pinones ligeramente
tostados

1 cucharada de piel de limdn rallada
(de cultivo ecologico)

* Podemos hacer los melindros integrales
(pagina 52) si disponemos de algo de tiempo.

PARA 6 RACIONES

500 g de pifia bien dulce (pesada limpia,

sin la corteza ni espinillas)
80 g de azlcar integral de cana
2 cucharaditas de kuzu, arrurruz
0 maicena
200 ml de bebida de arroz
50 g de coco fresco
250 ml de crema de soja o de avena

TERRINA DE MASCARPONE Y ALBARICOQUE

Batimos el queso con 3 cucharadas de miel. Cortamos los albaricoques en tro-
citos pequenos y los mezclamos con el queso y la piel de limén rallada.

Cortamos l0s bizcochos por la mitad longitudinalmente y los embebemos en el
vino dulce. Colocamos una mitad de bizcocho en el fondo de moldes individua-
les o en vasos bajos y anchos, ponemos una capa de queso, tapamos con la otra
mitad de bizcocho y cubrimos con el gqueso. Llevamos a enfriar a la nevera.

Antes de servir, esparcimos por encima unos pifiones y vertemos un hilo de
miel.

Nota: 3i no queremos utilizar vino podemas embeber los bizcochos en mosto o
zumo de naranja; asi también podran disfrutar los nifios.

&

HELADO DE YOGUR, PINA Y COCO

En primer lugar, cortamos la pifa, la trituramos y la calentamos junto con el
azucar durante 5 minutos a fuego medio. Se retira del fuego vy se deja enfriar.

Diluimos el kuzu en |la bebida vegetal y lo cocemos a fuego lento, removiendo
hasta que se espese un poco. Retiramos. ;

Rallameos la pulpa del coco con la parte gruesa del rallador. Seguidamente, mez-
clamos con una espatula de goma la crema con el espesante. Unimos la pifia al
coco y afnadimos poco a poco la mezcla anterior, uniéndolo con la espétula.
Vertemos en un recipiente y llevamos al congelador. Antes de que se solidifique
del todo retiramos, batimos bien y devolvemos al congelador.

Antes de servir repetimos la operacion dos veces mas. Si ﬁisménemos de hela-
dora, ponemos la mezcla en la maquina y seguimos las instrucciones del fabri-
cante.
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BURRITOS DE QUESO Y CEREZAS




PARA 8B A 127 TEIAS

Para las tejas

2 cucharadas de harina integral de trigo
muy fina

2 cucharadas de azuicar integral de cana

1 cucharadita de mezcla de cuatro
especias (clavo, anis, canela y jengibre)

3 cucharadas de zumo de manzana

1 clara de huevo

1 cucharada de aceite

Para el relleno

500 g de queso ricota o requesdn
1 cucharada de miel

8-10 hojas de menta fresca

500 g de cerezas sin hueso®

* Para deshuesar ver técnica en pagina 32.

PARA 6 RACIONES
3 huevos de granja,
separadas claras y yemas
2 yogures naturales sin azicar
2 medidas* de azlcar integral de cana
1 medida* de aceite de girasol
0 de maiz sin refinar
3 medidas* de harina integral de trigo fina
1 medida* de avellanas molidas

Ademas...

Yogur tipo griego, bien cremoso y
endulzado para acompanar junto con
unas cuantas avellanas.

* Para hacer este bizcocho utilizamos la medida
de un vaso de yogur comercial (125 ml).

BURRITOS DE QUESO Y CEREZAS

Para hacer las tejas precalentamos el horno a 160 °C y tapizamos una bandeja
para horno con papel de hornear.

Unimos la harina con el azlcar integral y la mezcla de especias; mezclamos con
el zumo y afnadimos el aceite y la clara de huevo. Colocamos pequefnos mon-
toncitos separados sob®la bandeja, los aplanamos y horneamos durante 10 mi-
nutos. f

Al sacar las tejas del horno les damos forma curvada, colocandolas sobre un pa-
lote de amasar antes de que se endurezcan.

La ricota o el requesdn se baten con la miel. Juntamos las hojas de menta y las
cortamos en tiras muy finas con las tijeras. Unimos el queso con las cerezas y
las hojitas de menta. Colocamos la crema en el hueco de las tejas y servimos.

Nota: Las tejas se humedecen pronto, de modo que una vez rellenadas hay que
servirlas de inmediato.

BIZCOCHO 1-2-3 DE YOGUR Y AVELLANAS

Precalentamos el horno a 180 °C y preparamos un molde redondo para bizco-
cho de 20 cm de diametro (o de 20 x 30 cm); lo untamos ligeramente con man-
tequilla o aceite y lo enharinamos, sacudiéndolo para retirar el excedente.

Las yemas se baten con el azicar hasta obtener una preparacion bien cremosa.
Anadimos el aceite, los yogures, la harina tamizada y las avellanas molidas, ¥
mezclamos bien.

Montamos las claras a punto de nieve firme y las incorporamos suavemente a la
mezcla anterior con una espatula de goma.

Volcamos el preparado en el molde y horneamos durante unos 45 minutos. Para
verificar que esté cocido introducimos un palillo que al sacarlo debe salir limpio,
sin restos de masa. Lo retiramos y lo dejamos enfriar durante 10 minutos antes
de desmoldarlo sobre una rejilla.

Finalmente, lo cortamos en raciones y servimos con una cucharada generosa de
yogur cremoso y unas avellanas partidas.

Nota: Este bhizcocho es ideal para los nifios. Podemos servirlo en la merienda
acompanado de yogur, como se indica, o de salsa de chocolate.

Quesos, yogur y kéfir
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Quesas, yogur y kefir

PARA UNOS 12 PASTELITOS RECTANGULARES

Para la base

120 g de galletas integrales

1 huevo

2 cucharadas de aceite de maiz
o de girasol sin refinar

Para el interior

600 g de queso fresco tipo Burgos

3 cucharadas de miel

4 limas

3 cucharadas colmadas de agar-agar
100 ml de agua

Para la cubierta

2 kiwis

1 cucharada de miel, azlcar integral
u otro endulzante natural

PARA 6 UNIDADES

1 vaina de vainilla

400 g de gueso blanco ligero, magro

2 cucharadas de miel o 1 cucharada
de mermelada natural de fresas

10 6 12 fresas

1 plancha de bizcocho

(receta en pagina 47) de 30 x 21 cm <h

CHEESECAKE DE QUESO, LIMA Y KIWI

Precalentamos el horno a 180 °C y trituramos las galletas con el huevo y el acei-
te hasta obtener una pasta (mejor si lo hacemos con robot de cocina). Se cubre
con ella el fondo de un molde cuadrado o fuente de 20 cm de lado y 5 cm de
profundidad (o de 20 x 30 cm) y se hornea durante 10 minufos.

A continuacion rallamos |la piel de las limas y exprimimos el jugo. Ponemos el
agar-agar en agua para que se ablande (si es en copos no es necesario remo-
jarlo previamente); luego lo ponemos en un cazo con el agua y lo hervimos a
fuego lento durante 10 minutos junto con la ralladura de lima.

Retiramos, colamos y trituramos el agar-agar con el queso, el zumao de las limas
y la miel. Vertemos la mezcla sobre la base de galletas y reservamos en la ne-
vera para gue se solidifigue.

Para preparar |la cubierta, trituramos el kiwi con el endulzante y reservamos.

Cortamos el cheesecake en cuadrados, servimos y vertemos por encima el tritu-
rado de Kkiwi.

Nota: Otra opcidn es mezclar el puré de kiwi con agar-agar disuelto, verterlo so-
bre |a tarta y dejar enfriar. Tiene un acabado mas esmerado.

SANDWICH TRIPLE DE QUESO BLANCO Y FRESAS

Abrimos la vaina de vainilla, raspamos el interior para extraer |a pulpa y la mez-
clamos con el queso y la miel o la mermelada.

Las fresas se limpian y se cortan en ldminas finas.

Cortamos la plancha de bizcocho transversalmente en tres partes. Extendemos
la crema de queso sobre dos de ellas, dejando una limpia. Colocamos las fresas
sobre el queso. Cubrimos uno de los tercios con el otro y por Ultimo tapamos con
la lamina de bizcocho limpia.

Antes de servir, lo cortamos en forma triangular y emparejamo:a los laterales. Si
queremos podemos presentar con mermelada diluida o espolvorear con fructosa.
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PAN DULCE DE KEFIR E HIGOS



PARA 8 A 10 RACIONES

1 cucharada colmada de levadura fresca
de panaderia

50 ml de agua tibia

300 g de kéfir

125 ml de aceite de oliva aromatizado
con vainilla (pagina 20)*

125 g de azlcar integral de cana
+ 2 cucharadas

500 g de harina integral de trigo fina
{0 400 g de harina integral de trigo y
100 g de harina integral de arroz)

4 higos secos y troceados

5-6 nueces troceadas

Ademas...
1 huevo batido para pintar y fructosa
para espolvorear

* También podemos utilizar aceite de maiz
0 de girasol sin refinar.

PARA 16 UNIDADES

Para el pastel

3 huevos de granja, separadas claras
y yemas

500 g de queso ricota

2 cucharadas de miel

5 cucharadas de harina de arroz
0 de avena

Para la cubierta

100 g de queso ricota

1 cucharada de miel

1 cucharadita de pulpa de vainilla
(opcional)

300 g de bayas
(ardndanos, moras, grosellas, etc.)

1 cucharada de mermelada natural
de frutos rojos

2 cucharadas de agua

PAN DULCE DE KEFIR E HIGOS

Precalentamos ¢l horno a 180 °C. Enmantecamos (o aceitamos) y enharinamos un
molde de cake de 21 x 11 cm: tenemos que sacudirlo para retirar el excedente de
harina.

Disolvemos la levadura en el agua tibia. Mezclamos el kéfir con el aceite, la le-
vadura y los 125 g de azicar. Tamizamos la harina y la incorporamos a la mez-
cla anterior poco a poco, removiendo bien tras cada anadido para formar una
masa lisa que no se pegue a los dedos.

Seguidamente, extendemos la masa en una superficie enharinada formando un
rectangulo; esparcimos los higos, las nueces y las 2 cucharadas de azucar.
Enrollamos apretando y sellando bien las puntas. Acomodamos la masa en el
molde y dejamos que suba durante 30 minutos.

Con el huevo batido pincelamos la superficie y horneamos durante 40-45 mi-
nutos. Retiramos y desmoldamos sobre una rejilla para que se enfrie.

Servimos |as raciones espolvoreadas con un poco de fructosa.

PASTELITOS DE RICOTA Y BAYAS

Precalentamos el horno a 180 °C; enmantecamos (o aceitamos) y enharinamos
un molde cuadrado de 20 cm de lado y 5 cm de profundidad, quitando el ex-
cedente de harina.

Para elaborar el pastel batimos las yemas con la ricota y la miel. Montamos las
claras a punto de nieve. Anadimos poco a poco y alternadamente la harina y las
claras montadas en movimientos envolventes con una espatula de
goma.

La mezcla se vuelca en el molde y se hornea durante 40-45 minutos. Retiramos,
desmoldamos y dejamos enfriar sobre una rejilla.

Para hacer la cubierta, batimos la ricota con la miel y la vainilla. En un cazo co-
cemos a fuego lento el agua, la mermelada y las bayas hasta que éstas se des-
hagan un poco (unos 15 minutos). Retiramos del fuego y dejamos enfriar.

La ricota batida se extiende sobre el bizcocho y encima se vierten las bayas, dis-
tribuyéndolas bien. Cortamos en cuadrados y Servimos.

Quesos, yogur y kéfir
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Quesos, yogur y kéfir

PARA O RACIONES

Para la crema

400 g de queso fresco o requeson

150 g de azucar integral de cafia o miel
3 melocotones de pulpa firme

3 cucharadas de aceite de oliva

Ademas...
Azlcar integral de cana para el
caramelizado

PARA 4 RACIONES

1 vaina de vainilla

300 g de queso mascarpone

2 cucharadas de azlcar integral de cana
0 miel

3 cucharadas de café de cereales
instantaneo

250 ml de agua caliente

8 bizcochos integrales tipo melindros*

2 cucharadas de crema de algarrobo
y avellanas

Ademas...

Cacao en polvo sin azlcar para
espolvorear y una tableta de chocolate
negro para hacer virutas.

* Podemos hacerlos con la receta de la pagina 52.

CREMA QUEMADA DE QUESO FRESCO
CON MELOCOTONES SALTEADOS

Preparamos 6 cazuelitas o moldes individuales.

En un bol ponemos el queso con el azdacar (menos 1 cucharada que utilizare-
mos en el salteado) y batimos de modo que no queden grumos.

Pelamos |0s melocotones y |os cortamos en cuartos. Ponemos a calentar el acei-
te en una sartén y anadimos la cucharada de aziicar removiendo hasta que se
funda. Se incorporan los melocotones y se saltean a fuego medio hasta que la
fruta tome un color dorado.

Tapizamos el fondo de 6 cazuelitas 0 moldes individuales con los melocotones
y cubrimos hasta el borde con la crema de queso. Reservamos en la nevera.

Justo en el momento de servir, esparcimos un poco de azlcar integral sobre cada
una de las cremas y lo quemamos con un quemador o pala de hierro. Para obte-
ner una capa mas crujiente repetimos la operacion del quemado un par de veces.

TIRAMISU AL MOMENTO

Abrimos |a vaina de vainilla por la mitad, extraemos la pulpa raspandola con un
cuchillo y la batimos con el queso y el azdcar integral.

Seguidamente, disolvemos el cafe de cereales en el agua caliente y dejamos en-
tibiar. Embebemos ligeramente los bizcochos en el café y los vamos colocando
juntos de dos en dos en cada plato procurando gue no chorree. Colocamos en-
cima 1/2 cucharada de pasta de algarrobo y avellanas, y cubrimos con el que-
S0 Cremoso.

Para hacer las virutas de chocolate raspamos la tableta con un pelador de pata-
tas. Espolvoreamos con el cacao, colocamos encima unas cuantas virutas de
chocolate y servimos de inmediato.

Nota 1: Como su nombre indica, éste es un postre gue tiene que elaborarse al
momento, por lo que debemos tener los platos preparados para montarlo.

Nota 2: Otras variantes para este postre:

» Hacer dos capas de bizcochos dobles en lugar de una.

» Anadir 1 6 2 cucharadas de licor Amaretto en el batido de jueso.
» Verter un hilo de chocolate fundido sobre el postre acabado.

» Esparcir por encima turrén molido o desmenuzado.
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PARA 8 RACIONES
1 masa sablé (receta en pagina 56)
3 manzanas golden
400 g de queso ricota
60 g de miel, sirope de arroz
u otro endulzante natural
1 vaina de vainilla
100 ml de bebida de arroz o de avena
1 huevo de granja

PARA B RACIONES

500 g de ricota o requeson

3 cucharadas de sirope de arroz, cebada
u otro endulzante natural

1 cucharada de piel de limon rallada
(de cultivo ecologico)

2 gotas de aceite esencial de limén

5 claras de huevo

1 pizca de sal marina

Ademas...
1 cucharada de piel rallada de limén y
de lima mezcladas

TARTA DE RICOTA Y MANZANA

Precalentamos el horno a 180 °C. Preparamos un molde para tarta desmonta-
ble de 20 6 22 c¢m de didmetro: lo engrasamos con mantequilla o aceite y es-
polvoreamos con harina sacudiendo para retirar €l excedente. Cubrimos el mol-
de con la masa, presionamos bien los bordes y recortamos el sobrante. Finchamos
el fondo con un tenedor y horneamos a blanco (técnicas en péagina 31) durante
unos 10 minutos. Retiramos.

Mientras se cuece la masa pelamos las manzanas, las cortamos en ldminas no
muy finas desechando la parte central de las semillas y las cocemos durante
5 minutos en una sartén con unas cucharadas de agua. Retiramos y reservamos.

Batimos la ricota con la miel, la vainilla (abrimos la vaina y la raspamos con un
cuchillo para extraer la pulpa), la bebida vegetal y el huevo.

Vertemos |a mitad de la crema de ricota sobre la masa, esparcimos algunas la-
minas de manzana y cubrimos con el resto de crema. Por ultimo acomodamos
las piezas de manzana restantes sobre la superficie; esparcimos por encima
1 cucharada de azicar integral y lo devolvemos al horno durante 25-30 minu-
tos. Dejamos enfriar y servimos.

Nota: También podemos afadir nueces picadas y uvas pasas a la crema de ricota.

TARTA LIGERA DE QUESO Y LIMON

Precalentamos ¢l horno a 180 °C. Pincelamos con aceite un molde para tarta
desmontable de 20 6 22 cm de diametro.

El queso se bate con el endulzante, la piel de limén y el aceite esencial. Si que-
dan grumos lo pasamos un momento por el robot de cocina o el minipimer.

A continuacién, montamos las claras a punto de nieve con la sal marina. Se
agregan 2 cucharadas de claras al batido de queso para aligerar la mezcla y se
afade el resto con una espatula de goma con movimientos envolventes.

Vertemos el preparado en el molde y horneamos durante 20 minutos aproxima-
damente o hasta que se vea firme. Retiramos del horno, dejamos enfriar 10 mi-
nutos y desmoldamos con cuidado.

Para acabar, esparcimos por la superficie la piel rallada de lima y limon y servi-
mos de inmediato.

Nota: Podemos hacer la misma tarta sustituyendo la piel del limon por la de na-
ranja. Otra opcidn es hacer la tarta de queso anadiéndole pulpa de vainilla y una
vez horneada cubrir la superficie con fresas cortadas u otras bayas.

Quesos, yogur y kefir

~J
L



~J
~

Quesos, yogur y kéfir

PARA 8 RACIONES

1 mango

2 yogures naturales

120 g de harina integral de trigo muy fina
1 cucharadita de bicarbonato

100 g de azucar integral de cana

3 huevos de granja

PARA 4 RACIONES

500 g de requeson

2 huevos de granja

125 g de sirope de arroz (o miel)

2 cucharadas de zumo de naranja natural
200 g de mango pelado y troceado

PARA 4 A 5 RACIONES

Para la sopa
500 g de yogur natural
200 ml de bebida de arroz, avena o soja
3 cucharadas de sirope de arroz
¢ concentrado de manzana
4 frutas de la pasidn

Para la macedonia
600 g de fruta fresca
1 naranja exprimida

TARTA DE YOGUR Y MANGO

Precalentamos €l horno a 180 °C. Engrasamos un molde para tarta desmonta-
ble de 20 6 22 cm de diametro con mantequilla o aceite y lo espolvoreamos con
harina, sacudiéndolo para eliminar el excedente.

Mientras, pelamos el mango, le quitamos el hueso y lo cortamos en trozos pe-
quenos. Batimos el resto de los ingredientes y por Gltimo afnadimos la fruta.

Vertemos la mezcla en el molde y la horneamos de 30 a 40 minutos aproxima-
damente. Para verificar que esté cocido introducimos un palillo que al sacarlo
debe salir limpio, sin restos de masa. Se deja enfriar y se desmolda.

Nota: Podemos servir las raciones con un yogur batido con pulpa de mango o
decorar con laminas finas de mango fresco.

CAZUELITAS DE REQUESON Y MANGO

Precalentamos el horno a 160 °C y preparamos 4 moldes pequefios o cazuelitas.

Seguidamente, batimos con la batidora el requesdn, los huevos, el sirope y el
zumo. Trituramos el mango para obtener un puré y lo afiadimos a lo anterior
mezclando suavemente.

Vertemos el preparado en los moldes y horneamos durante unos 15 minutos (la
superficie debe verse solidificada, no blanda). Dejamos entibiar y servimos.
También se puede llevar a la nevera y servir frio.

SOPA DE YOGUR Y FRUTA DE LA PASION CON MACEDONIA

Batimos en la batidora el yogur, la bebida vegetal y la miel. Cortamos las frutas
de la pasion por la mitad, extraemos la pulpa y la mezclamos con el batido de

YOgur.

La fruta se pela y se coria en trozos pequenos. La ponemos en un cuenco con
el zumo de naranja mezclandolo bien.

Puede servirse la sopa de yogur en cuencos acompafada de la macedonia.
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Quesos, yogur y kéfir

PARA 12 A 15 UNIDADES

Para la masa

1/2 cucharada de levadura fresca
de panaderia

1 1/2 cucharadas colmadas de
concentrado de manzana o de miel

175 ml de agua tibia

1 cucharada de aceite de girasol
0 de maiz sin refinar

500 g de harina integral de trigo muy fina
(o mezclar 300 g de harina integral
de trigo y 200 g de harina integral de
arroz)

Para el relleno

1 kg de manzana cocida

1 cucharada de uvas pasas
previamente remojadas

2 cucharadas de nueces picadas

200 g de requeson

1 cucharada de concentrado de manzana
o de miel

1 cucharadita de cardamomo molido

Ademas...

Huevo para pincelar y semillas de
sésamo, girasol o lino para esparcir
sobre las empanadillas.

PARA 2 RACIONES

400 g de kéfir

100 g de miel u otro endulzante natural
2 platanos pelados

Unas gotas de zumo de limén

EMPANADILLAS DE QUESO, MANZANA Y NUECES

Diluimos |a levadura fresca en 2 cucharadas de agua tibia. La ponemos en el
vaso de la batidora junto con el concentrado de manzana, el resto del agua y
el aceite. Batimos hasta homogeneizar el preparado.

A continuacién, ponemos en un bol la harina y le vamos anadiendo poco a poco
el batido de modo que podamos formar un bollo que no se pegue a las manos.
Afadimos agua o harina seglin sea necesario. Cubrimos la masa y la dejamos
reposar de 30 a 40 minutos.

Precalentamos el horno a 180 °C y tapizamos una bandeja con papel para hornear.

Para preparar el relleno, cortamos en trozos pequefios las manzanas cocidas,
las nueces y las uvas pasas; batimos el queso con la miel y el cardamomo, y l0
mezclamos.

Estiramos |a masa sobre el marmol enharinado hasta que quede de un espesor
fino. Con un cortapastas cortamos circulos de unos 10 cm de diametro, coloca-
mos una cucharada de relleno en el centro y cerramos formando las empanadi-
llas. Las ponemos en la bandeja, pincelamos la superficie con huevo batido y
esparcimos las semillas. Horneamos hasta que se doren.

Nota: Si tenemos masa de hojaldre hecha (receta en péagina 54), podemos uti-
lizarla para hacer estas empanadillas.

CREMA HELADA DE KEFIR

En el vaso de la batidora ponemos todos los ingredientes y batimos hasta obte-
ner una crema homogénea. La pasamos a un recipiente y la llevamos al conge-
lador: cuando comience a solidificarse, la retiramos y la batimos para romper los
cristales de hielo.

Repetimos el proceso un par de veces mas (cada 2 horas aprox.). Si dispone-
mos de heladora, ponemos la mezcla en la maquina y seguimos las instruccio-
nes del fabricante.

Nota: Es preferible preparar esta crema unas © horas antes de servirla.
Obtendremos una buena combinacién si servimos esta crema helada con fruta
salteada, cocida al vapor u horneada.



POSTRES RAPIDOS CON YOGUR O KEFIR

Un yogur o un kéfir se pueden convertir en excelentes postres si los combinamos con ingredientes que tengamos a mano, como fruta de tempo-
rada, algo de-compota que nos haya quedado, frutos secos, miel... Aqui tienes algunas ideas:

» En vasos bajos de boca ancha colocamos capas de yogur o kéfir y de copos de avena, quinoa u otro cereal molido con aziicar integral de ca-
fia y canela.

» Batimos yogur o kéfir con miel y pulpa de vainilla, los ponemos en boles y cubrimos con manzana rallada y nueces.

» Servimos en vasos o copas, la mitad de puré de fruta (mango, platano, pifia, fresas) y la otra mitad de yogur o kéfir; coronamos con almendras
fileteadas.

» Mezclamos yogur o kéfir con chocolate o algarroba rallada y sirope de arroz. Lo servimos sobre galletas integrales o pan de miel tostado.

» Servimos yogur o kéfir sobre un bol de compota aromatizado con una cucharadita de mezcla de especias molidas.

» Embebemos bizcochos integrales en zumo y vertemos encima yogur o keéfir batido con miel.

Quesos, yogur y kéfir
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Soja y derivados

PARA 6 A 8 RACIONES

250 g de tofu blando (1 paguete)

1 yogur de soja

3 cucharadas de sirope de arroz,
de cebada o de arce

1 vaina de vainilla

1 cucharada de ralladura de limén
muy fina (de cultivo ecolégico)

1 plancha de bizcocho para brazo
(receta en pagina 47) de 30 x 20 cm

Fruta fresca cortada

PARA UNAS 15 UNIDADES

1 bloque de tofu blando (250 g)

3 cucharadas de zumao de naranja o
manzana natural

100 g de miel o melaza

50 ml de aceite de soja, de maiz
o de girasol sin refinar
(unas 5 cucharadas soperas)

1 huevo de granja, separadas yema
y clara

120 g de harina integral de trigo
muy fina (o mezclar harinas integrales
de trigo y arroz)

1 pizca de sal marina

250 g de cerezas dulces deshuesadas

BRAZO DE TOFU Y YOGUR CON FRUTA

Troceamos el tofu y lo hervimos durante 10 minutos. Lo colamos.

Abrimos |a vaina de vainilla y raspamos el interior con un cuchillo para extraer
la pulpa.

Seguidamente, trituramos el tofu con el yogur, el sirope, la vainilla y la ralladu-
ra de limon.

Extendemos la crema hasta 1 cm antes de llegar a los bordes. Distribuimos la
fruta elegida y enrollamos con cuidado dejando la parte de la unidn hacia aba-
jo. Reservamos en la nevera.

Al servir podemos espolvorearlo con un poco de fructosa o fundir una barrita de
chocolate y dibujar lineas sobre el brazo.

PASTELITOS DE TOFU Y CEREZAS

Precalentamos el horno a 180 °C y preparamos moldes para pastelitos untan-
dolos con aceite.

Trituramos el tofu con el zumo de fruta. Batimos con batidor manual la miel y
el aceite. Anadimos el tofu y la yema y batimos enérgicamente. Tamizamos la
harina y la incorporamos poco a poco con una espatula de goma, mezclando
bien tras cada adicion.

Troceamos |as cerezas, las agregamos y mezclamos. Por dltimo, montamos la
clara con |la pizca de sal a punto de nieve y la afadimos a lo anterior con mo-
vimientos envolventes.

Para finalizar, volcamos la masa en los moldes y horneamos durante 30-35
minutos aproximadamente. Desmoldamos, dejamos enfriar y servimos.

Nota: Los pastelitos siempre son un buen recurso para una merienda (sobre to-
do para los ninos), pero si queremos incorporarlo como un postre ocasional, po-
demos servirlo acompanado de puré de manzanas, mermelada natural de frutos
rojos, cerezas trituradas con zumo de naranja o fruta salteada.



BRAZO DE TOFU Y YOGUR CON FRUTA







PARA 6 A & RACIONES

Para el bizcocho

3 huevos de granja, separadas claras
y yemas

50 g de aceite de soja, oliva, maiz
o girasol sin refinar

1 yogur de soja

60 g de azucar integral de cafa

60 g de harina de soja

60 g de harina integral de trigo fina

1 cucharadita de bicarbonato

Para las peras confitadas

1 kg de peras

2 cucharadas de agua

1 cucharada de endulzante natural
(azGcar integral de cafa, sirope, etc.)

2 gotas de aceite esencial de limén

PARA 12 A 15 UNIDADES
500 g de tofu blando (2 blogues)
2 cucharadas de pasta de almendras
La piel rallada de 1 naranja
(de cultivo ecologico)
1 cucharada de zumo de naranja natural
50 g de miel 0 melaza
1 masa de hojaldre integral
(receta en pagina 54) estirada
a la medida de 23 x 30 cm

Para la cubierta

2 cucharadas de miel

200 g de almendras sin piel troceadas

1 cucharada de hilos de piel de naranja*
(de cultivo ecolégico)

* Los sacamos con un acanalador de citricos.

BIZCOCHO DE SOJA CON PERAS CONFITADAS

Precalentamos el horno a 180 °C. Engrasamos con aceite o0 mantequilla un mol-
de de cake de 11 x 21 c¢cm y lo espolvoreamos con harina; sacudimos para reti-
rar el excedente.

En un bol batimos las yemas con el aceite y el yogur. Afadimos el azlcar.
Tamizamos las harinas con el bicarbonato y lo incorporamos mezclando bien.
Por (iltimo, montamos las claras a punto de nieve y las agregamos a lo anterior
poco a poco y con una espatula de goma.

Horneamos durante 30-35 minutos. Para verificar que esté cocido introducimos
un palillo que debe salir limpio al sacarlo, sin restos de masa.

Mientras se hornea el bizcocho preparamos las peras: las pelamos, las cortamos
en cuartos y les quitamos la parte central de las semillas. Las colocamos en una
cacerola junto con el resto de ingredientes y las cocemos a fuego lento con el
recipiente tapado hasta que las peras estén blandas pero que no se deshagan.
Retiramos y dejamos entibiar.

Desmoldamos el bizcocho, lo dejamos enfriar y lo cortamos. Lo servimos con
unas peras cocidas y su jugo. Podemos espolvorearlo con un poco de canela
molida.

HOJALDRES DE TOFU Y ALMENDRAS
Precalentamos el horno a 180 °C y tapizamos una placa con papel para hornear.

En el vaso de la batidora ponemos el tofu troceado, la pasta de almendras, la
piel de naranja, la miel y el zumo, y lo batimos hasta obtener una crema ho-
mogénea, sin grumos.

Extendemos la masa de hojaldre sobre la placa empapelada, pinchamos la su-
perficie con un tenedor y horneamos durante 5-7 minutos.

Colocamos la crema de tofu sobre el lado méas cocido de la masa, extendiéndo-
la bien por la superficie. Horneamos durante 30-35 minutos mas, hasta gue
tenga un ligero color dorado.

Para preparar |a cubierta ponemos sus ingredientes en un cazo y los cocemos
a fuego lento hasta caramelizar las almendras, removiendo de tanto en tanto
(unos 15 minutos).

Una vez retiremos el hojaldre del horno, vertemos por encima la cubierta de al-
mendras y dejamos enfriar. Cortamos y servimaos.

Soja y derivados
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Soja y derivados

PARA 5 A 6 RACIONES

2 kg de ciruelas frescas (rojas, amarillas
o la mezcla de ambas)

2 manzanas golden

El zumo de 1 naranja

500 g de tofu (2 blogues)

4 cucharadas de almendras
o avellanas molidas

5 cucharadas de azlcar integral de cana

1 cucharada de piel de naranja rallada
fina (de cultivo ecologico)

1 cucharadita colmada de canela molida

PARA 6 UNIDADES

Para las tortitas

125 g de tofu (1/2 blogue)

250 ml de bebida de soja
o de almendras

1 cucharada de sirope de arroz,
concentrado de manzana u otro
endulzante natural

Aceite de oliva en c. s.

Para la crema

100 g de amasake*

100 ml de zumo de fruta natural
(manzana, pera, naranja, efc.)

Ademas...
Coco rallado para espolvorear

* Crema dulce de arroz (pagina 24).

CRUMBLE DE TOFU Y CIRUELAS

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite un molde cuadrado de
20 cm de lado y 4 6 5 cm de profundidad.

A continuacién, cortamos las ciruelas por la mitad y les quitamos el hueso (téc-
nicas en pagina 32). Pelamos las manzanas, las cortamos en cuartos y les qui-
tamos la parte central de las semillas. Mezclamos la fruta con el zumo de na-
ranja en un bol y lo dejamos reposar 10 minutos.

Desmenuzamos el tofu con los dedos y lo mezclamos con el resto de los ingre-
dientes. Debe quedar un conjunto grumoso.

Colocamos la fruta en el molde y la cubrimos con las migas de tofu. Horneamos
durante 30 minutos o hasta que la superficie esté dorada.

Puede servirse tibio o frio.

TORTITAS DE SOJA CON CREMA DE AMASAKE

Troceamos el tofu y lo hervimos en el agua durante 10 minutos. Lo colamos y
lo trituramos con la bebida vegetal y el endulzante. Dejamos reposar la mezcla
durante 15 minutos.

Calentamos una sartén peqguena con un hilo de aceite de oliva y vertemos 1/2
cucharén de pasta. Cocemos unos minutos (hasta que se despegue del fondo) v
le damos la vuelta para acabar de cocerlo por el otro lado. Deben quedar algo
gruesas (como tortitas) y no finitas como las crépes. Repetimos la operacion
hasta acabar con la pasta.

Para elaborar la crema trituramos el amasake, afnadiéndole poco a poco el zu-
mo hasta que nos quede una consistencia cremosa.

Servimos las tortitas con la crema y esparcimos por encima coco rallado.




CRUMBLE DE TOFU Y CIRUELAS




TORRIJAS INTEGRALES CON |




PARA 4 RACIONES

Para la crema de soja

250 ml de crema de soja

1 vaina de vainilla

2 cucharadas de miel

1 cucharada de piel de naranja rallada

Para las torrijas

6 rebanadas de pan integral

125 ml de zumo de naranja 0
manzana natural

1 clara de huevo

2 cucharadas de aceite de oliva virgen
(si es posible, aromatizado a la
vainilla, pagina 20)

PARA 6 RACIONES
2 cucharadas de agar-agar
100 mi de agua
3 cucharadas de azlcar integral de cana
1 trozo de raiz de jengibre de 5 cm
500 g de pina fresca (pesada limpia
sin corteza ni espinillas)
2 blogues de tofu blando (500 g)

TORRIJAS INTEGRALES CON CREMA DE SOJA

Para preparar la crema, abrimos la vainilla y raspamos el interior para sacar la
pulpa. La calentamos junto con la piel de naranja o manzana, llevamos a ebu-
llicién, apagamos el fuego y dejamos en infusién 15 minutos. Endulzamos con
la miel y dejamos enfriar.

Elaboramos las torrijas batiendo ligeramente la clara con la mitad de la ralla-
dura de naranja (el resto lo utilizaremos para la crema). Cortamos el pan por la
mitad y pasamos las rebanadas ligeramente por el zumo (cuidado de no mo-
jarlas demasiado porque se ablandan) y luego por la clara batida.

Calentamos el aceite de oliva en una sartén y vamos dorando las rodajas de pan
por ambos lados.

Las torrijas se sirven con la crema de soja.

Nota: Otra opcién es acompanar las torrijas con crema pastelera de soja y vai-
nilla (pagina 187) o un postre de soja a la vainilla comprado.

MOUSSE DE TOFU, PINA Y JENGIBRE

Ponemos el agar-agar en un vaso con el agua para que se ablande (si es en co-
pos no es necesario que se remoje previamente). Mientras tanto, pelamos la raiz
de jengibre, la rallamos sobre un trozo de gasa o muselina; la cerramos y expri-
mimos para extraer el jugo. Troceamos la pina.

Pasamos el agar-agar con el agua a un cazo y lo llevamos al fuego; una vez rom-
pa a hervir bajamos la llama al minimo y cocemos durante 10 minutos (se tie-
ne que disolver completamente). Afladimos el azdcar y revolvemos hasta que se
disuelva. Retiramos.

Ponemos en el vaso de la batidora el tofu, el jugo de jengibre y la pifa, y bati-
mos a velocidad media. Vamos anadiendo poco a poco el agar-agar en un cho-
rro fino (con la batidora en movimiento) hasta que obtengamos una crema
homogénea. Volcamos el preparado en un bol o en copas individuales y lo re-
servamos en la nevera hasta que adquiera consistencia.

Esta mousse puede servirse con tridngulos de pina caramelizados: cortamos una
rodaja en forma de tridngulo y la salteamos ligeramente en una sartén con
una cucharada de miel de cana o melaza.

Soja y derivados
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Soja y derivados

PARA 4 RACIONES

3 cucharadas de agar-agar

1 vaina de vainilla

500 ml de soja

80 g de azdcar integral de cana

La piel de 1 naranja de cultivo ecoldgico

Ademas...

8-10 tomatitos cherry

1 cucharada de azlcar integral de cana

4 cucharadas de mermelada de tomate
(podemos comprarla o hacer |a receta
de la pagina 186).

PARA 2 A 3 RACIONES

250 g de tofu blando (1 paquete)

250 ml de zumo de naranja natural

3 cucharadas de miel u otro endulzante
natural (sirope, azlcar integral de
cana, etc.).

1 huevo de granja

5 frutas de la pasién

PANACOTA CON MERMELADA DE TOMATE

Remojamos el agar-agar hasta que se ablande (si es en copos no es necesario
remojarlo previamente). Abrimos la vaina de vainilla y raspamos el interior con
un cuchillo para sacar la pulpa.

A continuacién, ponemos la crema de soja en un cazo con el azlcar integral, la
vainilla y la piel de naranja. Cuando rompa a hervir lo apartamos del fuego y lo
tapamos. Dejamos en infusion durante 10 minutos.

Llevamos el cazo nuevamente al fuego (llama baja) junto con |a gelatina ablan-
dada; removemos hasta disolverla y retiramos del fuego. Pasamos por un cola-
dor fino y vertemos en cuatro moldes individuales o un molde grande previa-
mente remojados con agua. Reservamos en la nevera durante unas 3 horas para
que se solidifique.

Para desmoldarlo, pasamos los moldes por agua bien caliente, rodeamos el in-
terior (entre el molde y la panacota) con la hoja de un cuchillo y despegamos.

Fundimos el azlcar integral con una cucharada de azlcar y pasamos los toma-
titos cherry para acaramelarlos ligeramente. Los reservamos.

La panacota se sirve con la mermelada de tomate y unos tomates cherry cara-
melizados.

POSTRE HELADO DE TOFU Y FRUTA DE LA PASION

Troceamos el tofu v lo colocamos en un cazo con el doble de volumen de agua
y lo hervimos durante 10 minutos. Colamos, trituramos y reservamos.

Abrimos las frutas de la pasion y extraemos la pulpa con una cucharilla.

En un cuenco batimos el huevo ligeramente, lo ponemos en una cacerola junto
con la miel y el zumo de naranja, y lo cocemos a fuego lento removiendo conti-
nuamente, hasta que el preparado se espese. Lo mezclamos con el tofu tritura-
do y la pulpa de la fruta de la pasion. Reservamos en el congelador.

Cuando comience a solidificarse, lo retiramos del congelador 'y lo batimos para
romper los cristales de hielo. Volvemos a congelarlo y repetimos la operacion un
par de veces antes de utilizarlo. Si disponemos de heladora, vertemos la mezcla
en el recipiente de la maguina y seguimos las instrucciones del fabricante.
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PANACOTA CON MERMELADA DE TOMATE



SEMIFREDO DE TOEU ¥ TURRON DE JIJONA




FARA UNAS 10 RACIONES

250 g de tofu blando (1 blogue)

3 cucharadas de agar-agar

100 g de galletas integrales de almendra
0 naranja

150 g de turron de Jijona artesano

3 cucharadas de crema de soja

PARA 16 UNIDADES

Para la base

200 g de galletas integrales

1 huevo de granja

2 cucharadas de aceite de maiz
o de girasol sin refinar

Para el interior

2 cucharadas de agar-agar

100 ml de agua

350 g de tofu

2 yogures de soja (250 ml)

3 cucharadas de miel o sirope de arroz
150 g de frambuesas

SEMIFREDO DE TOFU Y TURRON DE JIJONA

Preparamos un molde tipo cake de 11 x 21 ¢m u otro molde de forma rectan-
gular tapizandolo con papel film (debemos cubrir el fondo y los laterales).

A continuacidén troceamos el tofu, lo ponemos en un cazo con agua y lo hervi-
mos 10 minutos. Lo colamos.

En un vaso con agua ponemos el agar-agar y lo dejamos hasta que se ablande
(si es en copos no es necesario remojarlo previamente). Luego lo ponemos en
un cazo con 1/4 de vaso de agua y lo hervimos hasta que se disuelva por com-
pleto.

Molemos las galletas y las reservamos. Trituramos el tofu con el turrén, la cre-
ma de soja y la gelatina. Retiramos y anadimos las galletas mezclando bien.
Vertemos la mezcla en el molde y lo reservamos en la nevera unas 6 horas antes
de servir.

Nota: En el momento de servir podemos pincelar los platos con chocolate o al-
garroba fundida, o acompanar con salsa de algarroba (pagina 182).

PASTELITOS DE SOJA Y FRAMBUESAS
(ESTILO CHEESECAKE)

Precalentamos el horno a 180 °C. Mientras, trituramos los ingredientes de la
base hasta obtener una pasta. Tapizamos con ella la base de un molde cuadrado
de 20 cm de lado ¥ 5 cm de profundidad y horneamos durante 10 minutos a
blanco (técnicas en pagina 31).

Ponemos el agar-agar en el agua para que se ablande (si &5 en COpPOs N0 €S ne-
cesario remojarlo previamente); luego lo hervimos a fuego lento durante 10 mi-
nutos hasta su completa disolucién.

Finalmente, troceamos el tofu, lo ponemos en un cazo con agua y lo hervimos
durante 10 minutos. Lo retiramos del cazo y lo trituramos junto con el yogur, el
agar-agar y la miel. Unimos este preparado a las frambuesas y lo volcamos s0-
bre la base horneada. Reservamos en la nevera durante unas horas para que
solidifique y lo cortamos en cuadrados.

Soja y derivados
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Soja y derivados

PARA 8 A 9 RACIONES

2 cucharadas de agar-agar

50 ml de bebida de arroz, avena o soja

350 g de tofu blando

2 cucharadas de sirope de arroz
u otro endulzante natural

250 g de postre de soja de vainilla
(comprado o preparamos la crema
pastelera de soja y vainilla,
pagina 187)

3 platanos

1 pera madura

El zumo de 1/2 limén

1 cucharada rasa de canela molida

2 cucharadas de azucar integral de cafia

PASTELITOS CUADRADOS DE TOFU Y PLATANO

Preparamos un molde cuadrado de 20 cm de lado y 4 6 5 cm de profundidad.

Se remoja el agar-agar hasta que esté blando (si es en copos no es necesario
remojarlo previamente); lo escurrimos, lo pasamos a un cazo con la bebida ve-
getal v lo cocemos hasta que se disuelva por completo, removiendo de tanto en
tanto.

Troceamos el tofu y lo trituramos con el sirope y la gelatina disuelta; volcamos
en el molde emparejando la superficie. A continuacién incorporamos la crema
de soja, tapamos con una hoja de papel film y reservamos en la nevera.

Antes de servir pelamos los platanos y la pera, cortamos en rodajas y laminas
finas y rociamos con el zumo de limon. Colocamos la fruta sobre la crema de so-
ja, esparcimos la canela y el azicar integral y gratinamos unos minutos hasta
que la superficie se dore. Cortamos en cuadrados y servimos.

POSTRES RAPIDOS CON SOJA Y TOFU

Hoy en dia hay una buena variedad de productos a base de soja que constituyen por si
mismos excelentes postres: digestivos, sin grasas y de bajo poder caldrico. Hay yogures
y postres cremosos de soja y vainilla, de chocolate, de caramelo o de frutas y cereales
que, acompaiiados con unos frutos secos o galletas integrales desmenuzadas, son exce-
lentes recursos dulces para el final de una comida sana o para una merienda.

Incluso podemos improvisar salsas ligeras con yogures de soja y aromatizarlos con piel
de citricos rallada, coco, vainilla o aceite esencial de bergamota, limon, etc.

También podemos aprovechar restos de tofu para hacer cremas batidas con frutas y ser-
virlas solas en copas o sobre algiin bizcocho integral. Estas son algunas sugerencias:

= Tofu y frutas rojas a partes iguales, endulzante al gusto, algunas semillas de girasol y
bebida de soja en la cantidad deseada como para hacer una crema (todo se tritura).

* Trituramos tofu, platano y pera (en las proporciones deseadas) con bebida de soja o
de arroz y semillas de calabaza.

* Trituramos tofu con coco rallado (la mitad del peso del tofu) y anadimos bebida de soja o
de arroz en la cantidad necesaria. También podemos combinar coco con pulpa de pifia.

= Trituramos tofu con frutas de color naranja (papaya, mango, melocotones) y anadimos
zumo de naranja hasta que tengamos la consistencia deseada.

Nota: Segin algunos expertos el tofu se digiere mejor si se cuece, por lo que en caso de

tener problemas digestivos habra que hervirlo unos 10 6 15 minutos antes de triturarlo.



PARA 4 A 5 RACIONES

3 cucharadas de agar-agar

1 vaina de vainilla

1 | de bebida de soja

1 clavo

1 cucharadita de semillas de cardamomo
4 cucharadas de miel o sirope de arroz

PARA 4 RACIONES

2 manzanas

250 g de tofu blando (1 bloque)

250 g de yogur de soja (sabor vainilla)
100 g de azlcar integral de cana

1 huevo de granja

150 g de pistachos picados

BAVAROS DE SOJA, ESPECIAS Y MIEL

Se pone en remojo el agar-agar con 1/2 vaso de agua para que se ablande
(si es en copos no es necesario remojarlo previamente).

Abrimos la vaina de vainilla por el medio y la raspamos con un cuchillo para ex-
traer la pulpa.

En una cacerola ponemos la bebida de soja junto con la pulpa de vainilla, el cla-
vo, el cardamomo v el agar-agar escurrido; lo llevamos a fuego medio hasta que
alcance el hervor, bajamos la llama y seguimos la coccion durante 10 minutos
mas, removiendo cada tanto. Verificamos que se haya disuelto el agar-agar com-
pletamente. Colamos para quitar las semillas y el clavo, y afiadimos la miel; re-
movemos hasta que se disuelva.

Remojamos con agua fria 4 ¢ 5 moldes individuales de flan y vertemos el pre-
parado. Reservamos en la nevera hasta que se solidifique.

Para desmoldarlo con facilidad, pasamos los moldes por agua hirviendo. Al ser-
vir se puede echar una cucharadita de miel de cafa por encima.

POSTRE HORNEADO DE TOFU, MANZANA Y PISTACHO

Precalentamos el horno a 160 °C. Preparamos 4 moldes refractarios individua-
les: los pincelamos con aceite y esparcimos 1 cucharadita de azucar integral.

Pelamos las manzanas, las cortamos por la mitad y las ponemos en un cazo con
un dedo de agua; las cocemos tapadas a fuego lento durante 6-7 minutos. Las
sacamos y colocamos cada mitad en el fondo de los moldes.

En el vaso de |a batidora ponemos el tofu, el yogur de soja, el azlcar y el hue-
vo, v lo batimos hasta obtener una crema homogénea. Anadimos los pistachos

y mezclamos.

Para finalizar, repartimos la mezcla en los cuencos y horneamos durante unos
15 minutos (la superficie debe estar firme). Retiramos y dejamos enfriar antes
de servir.

Soja y derivados
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Chocolate, cacao y algarroba

SOBRE EL CHOCOLATE

En tiendas de productos naturales podemos encontrar excelentes chocolates, de procedencia eco-
légica, elaborados con azlcar integral de cana, perfumados con vainilla natural o aceite esencial de
naranja entre otras muchas opciones. El porcentaje de pasta de cacao no debe ser inferior al 40 %;
ademas, debe tener manteca de cacao y no grasas vegetales hidrogenadas.

Si bien hay variedades de chocolates (negros, con leche, blanco), sdlo utilizaremos el negro.
Como guia podemos atender a las siguientes referencias:

« Chocolate negro. Chocolate con alto porcentaje de pasta de cacao; cuanto mayor es, mas amar-
go resulta el chocolate.

+ Chocolate cobertura. Es el chocolate méas idéneo para fundir; su alto contenido de manteca de
cacao (afiadida) hace que su aspecto sea liso y brillante. Hay distintos tipos de cobertura:

- Méas de un 60 % de cacao indica que es una cobertura extraamarga.

- Un 60 % indica una cobertura amarga.

- Menos de un 60 % senala una cobertura semiamarga.

En cuanto al cacao, utilizaremos el polvo no azucarado, por lo gue no hay que confundirlo con
el que se vende para preparar bebidas. La industria para comercializarlo y hacerlo llegar al peque-
fio consumidor le afiade azlicar y otras sustancias. Para usarlo en pasteleria y reposteria es reco-
mendable utilizar cacao en polvo sin afiadidos; su sabor es amargo y su color es marrén oscuro. Lo
podemos conseguir en pastelerias artesanas.

Por otro lado, la algarroba resulta el sustituto ideal para muchas personas que por cuestiones
de salud no pueden incluir el chocolate en su dieta, o al menos tienen muy restringido su consu-
mo. Pertenece a la familia de los guisantes, de un arbol silvestre que produce unas vainas con unas
habas en su interior que tras ser extraidas se tuestan y se muelen muy finamente. Asi se obtiene la
algarroba, un ingrediente con caracteres organolépticos similares al chocolate. La encontramos
en tabletas como las de chocolate o en polvo como el cacao. En el libro Pasion por el chocolate
(Ed. Océano, 2003) encontraras la informacion mas acurada sobre el tema, asi como deliciosas re-
cetas con chocolate, cacao y algarroba.



PARA 2 RACIONES
250 ml de bebida de arroz, avena o soja
3 cucharadas de crema de soja
1 vaina de vainilla
1 cucharada de azUcar integral de cana
300 g de frambuesas
85 g de chocolate negro
de buena calidad

Ademas...
Cacao en polvo sin azlcar
para espolvorear

PARA 4 RACIONES

250 ml de bebida de arroz, avena o soja

1 cucharada de sirope de arroz
U otro endulzante natural similar

2 cucharadas de cacao en polvo
sin azucar

125 g de requeson

1 cucharada de mermelada natural
de naranja

2 naranjas

8 bizcochos integrales o melindros
(receta en pagina 52)

SOPA FRIA DE CHOCOLATE Y FRAMBUESA

En un cazo ponemos la bebida vegetal, l1a crema de soja, la vainilla (pulpa y vai-
na separadas) y el azucar integral, y lo llevamos al fuego hasta su ebullicion.

Tras retirarlo del fuego, lo colamos y lo vertemos sobre el chocolate previa-
mente troceado; removemos hasta homogeneizar y dejamos entibiar.

Separamos algunas frambuesas para decorar y trituramos el resto. Lo mezclamos
con lo anterior y reservamos en la nevera.

A la hora de servir, ponemos la sopa en cuencos individuales, espolvoreamos
con cacao y decoramos con frambuesas frescas.

Nota: Podemos preparar esta receta como postre o presentarlo como batido en
vasos largos para una merienda.

ALTERNATIVA «EXPRES»

Una variante para este postre es calentar la bebida de arroz, la crema de soja y el cho-
colate hasta su disolucion y luego verterlo bien caliente sobre frambuesas u otras bayas
congeladas.

MINI CHARLOTAS DE CACAO-NARANJA

Calentamos la bebida de arroz con el sirope y el cacao hasta que todo esté bien
disuelto. Dejamos entibiar.

Mientras, batimos el requesén con la mermelada de modo que no gueden gru-
mos de queso. Pelamos la naranja a vivo (técnica en pagina 32).

Montamos |as charlotas en moldes individuales o vasos anchos: cortamos los biz-
cochos por la mitad, los embebemos en la bebida de cacao, tapizamos las paredes
y colocamos dos mitades en el fondo del molde; disponemos 1/2 cucharada de re-
queson y unos gajos de naranja. Repetimos la operacién espolvoreando la capa
de queso con cacao antes de colocar gajos de naranja. Reservamos en la nevera.

Al servir podemos pintar la superficie con mermelada diluida y unos hilos de
piel de naranja.

Nota: En esta charlota también se puede utilizar la crema de soja de la pagina 87
en lugar del requesdn.

Chocolate, cacao y algarroba
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Chocolate, cacao y algarroba

PARA 12 UNIDADES

1 masa de hojaldre integral
(receta en pagina 54) estirada fina
a la medida de 23 x 30 cm

4 cucharadas de crema de algarroba

2 cucharadas de nueces pacanas
picadas finamente

PARA 6 UNIDADES

Para los pastelitos
250 g de chocolate negro
de buena calidad
3 huevos de granja
80 g de azlcar integral de cana
80 g de avellanas o almendras molidas
150 ml de crema de soja

Para la salsa

200 ml de crema de soja

2 cucharadas de café de cereales
instantaneo

100 g de chocolate negro

Endulzante al gusto

CUBANITOS DE ALGARROBA Y PACANAS

Precalentamos el horno a 200 °C y preparamos una bandeja tapizada con pa-
pel de hornear.

Mientras,cortamos la masa en rectdngulos bien finos de 10 x 5 cm. Colocamos
un poco de crema de algarroba en sentido longitudinal y esparcimos las pacanas.

Hay que enrollar la masa vigilando que no se salga el relleno. Colocamos los ro-
llos sobre el papel y horneamos 15-20 minutos. Retiramos, dejamos entibiar y
Servimos.

Nota: Para darles un color dorado podemos pincelarlos con huevo batido.

PASTELITOS MORENOS CON SALSA MOKA

Precalentamos el horno a 180 °C. Preparamos 6 moldes individuales: se pince-
lan con manteguilla o aceite y se enharinan, o bien se utilizan moldes anti-
adherentes.

Troceamos el chocolate y lo fundimos al bafio maria (técnica en pagina 28); re-
tiramos el recipiente del chocolate y dejamos entibiar.

Los huevos se baten con el aziicar hasta que estén cremosos. Vertemos el cho-
colate fundido al batido de huevos, anadimos las avellanas molidas y por Gltimo
la crema de soja.

Vertemos la mezcla en los moldes y horneamos durante unos 20 minutos apro-
ximadamente. Para verificar que esté cocido introducimos un palillo que al sa-
carlo debe salir limpio, sin restos de masa. Apagamos el horno y los dejamos
dentro unos minutos mas con la puerta entreabierta.

Para preparar la salsa, calentamos la crema de soja con el cafe de cereales has-
ta que suelte el hervor y lo vertemos sobre el chocolate previamente troceado.
Batimos hasta que el chocolate se funda y obtengamos una crema homogénea.

Desmoldamos los pastelitos y los servimos bahados con la salsa.

Nota: Si se guiere se puede acompanar de queso fresco batido y endulzado o
helado.



CUBANITOS DE ALGARROBA Y PACANAS




BIZCOCHOS ENSOPADOS DE CHOCOLATE Y AVELLANAS




PARA 6 A & RACIONES
Para los bizcochos
80 g de avellanas molidas
100 g de harina integral de trigo
muy fina
1 cucharadita de cardamomo molido
1 cucharadita de bicarbonato de sodio
1 pizca de sal marina
100 g de chocolate negro
de buena calidad™
4 huevos de granja,
separadas yemas y claras
150 ml de sirope de arroz, arce o melaza

Para ensopar

1 vaso de zumo de naranja natural

2 cucharadas de sirope de arroz,
arce o melaza

*Se puede reemplazar por algarroba en tabletas.

PARA 2 RACIONES

250 ml de agua

150 g de azucar integral de cana
30 g de cacao en polvo sin azlcar

BIZCOCHOS ENSOPADOS DE CHOCOLATE Y AVELLANAS

Precalentamos el horno a 180 °C. Engrasamos (con aceite o mantequilla) y es-
polvoreamos con harina un molde para tarta de 20 6 22 cm de diametro 0 6
moldes individuales con la forma deseada.

En un bol tamizamos la harina con el bicarbonato y la sal; incorporamos las ave-
llanas y el cardamomo y mezclamos.

Por otro lado, fundimos el chocolate al bafio maria (técnica en pagina 28).
Batimos las yemas ligeramente y las mezclamos con el chocolate y el sirope.

Unimos los ingredientes secos con la crema de chocolate. Por dltimo montamos
las claras a punto de nieve y las agregamos a o anterior; primero con unas cu-
charadas para disminuir la densidad de la pasta, y luego el resto con movi-
mientos envolventes utilizando una espatula de goma.

A continuacién, vertemos la mezcla en el molde grande o en los moldes indivi-
duales y horneamos durante 45-50 minutos o 30-35 minutos respectivamente
(el tiempo va en relacion al molde utilizado). Para verificar que esté cocido in-
troducimos un palillo gue al sacarlo debe salir limpio, sin restos de masa.
Dejamos enfriar unos 10 minutos antes de sacar del molde.

Para el ensopado calentamos a fuego lento el zumo con el sirope hasta que es-
te se disuelva.

Disponemos una racion de tarta en platos hondos y boles, y vertemos encima el
liquido (frio o caliente segun se prefiera).

SORBETE DE CACAO

En un cazo ponemos los ingredientes y los llevamos al fuego hasta que se for-
me un jarabe espeso*. Dejamos enfriar en la nevera durante 2 horas.

Retiramos, batimos y llevamos al congelador; cuando cristalice trituramos el
preparado con el minipimer. Volvemos a poner el preparado en el congelador.
Antes de servir lo batimos bien.

Nota: Una manera original de servir el sorbete es cortar laminas muy finas y gran-
des de mango o pifia, darles forma de cucurucho y colocar dentro el sorbete.

* Si disponemos de termdmetro de cocina, retiramos del fuego cuando alcance
los 80 °C.

Chocolate, cacao y algarroba
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PARA 4 A 5 RACIONES

Para el merengue

2 claras de huevo
(a temperatura ambiente)

120 g de azlcar integral de cana
molido fino*

1 cucharadita de zumo de limoén
o vinagre de sidra

1 cucharadita de maicena, kuzu
0 arrurruz

Para la crema de cacao

400 g de bebida de arroz, avena o soja

1 cucharada de arrurruz, kuzu o maicena

1 cucharada colmada de crema de
sésamo (tahine) o cacahuete

80 g de azlcar integral de cana

3 cucharadas de cacao en poivo
sin azucar

* Molemos el azicar integral con el molinillo
hasta reducirlo a polvo.

PARA 9 RACIONES
500 g de chocolate negro
de buena calidad
500 g de crema de soja
2 cucharadas de crema de sésamo
(tahine), almendras o avellanas
500 g de galletas integrales tipo Maria
100 ml de mirin vino dulce
(tipo moscatel)
200 g de frutos secos picados
Virutas o rollitos de chocolate
para decorar

NIDOS DE MERENGUE CON CREMA DE CACAO

Precalentamos el horno a 120 °C. Tapizamos una placa con papel para hor-
near y dibujamos circulos con un lapiz (podemos utilizar la boca de un vaso an-
cho como guia).

Mientras, montamos las claras a punto de nieve; cuando comiencen a tener
cuerpo anadimos el azucar integral poco a poco (hay que batir bien tras cada
adicion de azlcar) y seguimos el batido hasta que esté espeso y firme.

Anadimos el zumo de limén, la maicena (si utilizamos kuzu o arrurruz debemos
reducirlos a polvo previamente) y mezclamos.

A continuacién, disponemos cucharadas del merengue en los circulos (tambien
podemos utilizar una manga pastelera) como si fueran nidos, dejando un circu-
lo pequeno en medio y horneando hasta que tengan un color ligeramente dora-
do (unos 30 minutos). Apagamos el horno, entreabrimos la puerta y dejamos
enfriar.

Para hacer la crema diluimos el kuzu en parte de la bebida vegetal y lo verte-
mos en un cuenco al bafo maria con el resto de ingredientes (incluido el resto
de la bebida) y lo cocemos hasta que la mezcla se espese; removemos cada tan-
to. Pasamos la mezcla por un colador chino y la dejamos enfriar.

Los nidos se sirven con la crema de cacao.

Nota: Este postre puede acompafarse con bayas, pistachos, pifiones, semillas 0
fruta cocida al vapor. Incluso pueden incorporarse frutos secos picados al me-
rengue antes del hornearlo.

PASTEL GANACHE DE GALLETAS

Troceamos el chocolate. Ponemos a calentar la crema hasta que vaya a hervir;
la retiramos y la vertemos sobre el chocolate, Dejamos reposar la mezcla unos
minutos y la batimos a mano con un batidor de varillas hasta unirla bien.
Afadimos la crema de sésamo y mezclamos.

En una fuente rectangular de 28 x 21 cm ¢ 20 x 30 cm, montamos una capa
de galletas previamente humedecida en el vino dulce. Echamos una capa de cre-
ma de chocolate y repetimos hasta acabar con una capa de crema. Cubrimos
con los frutos secos picados y reservamos en la nevera.

Para finalizar, lo cortamos y servimos con los rollitos de chocolate.



NIDOS DE MERENGUE CON CREMA DE CACAO






PARA 6 A & RACIONES
300 g de algarroba en tabletas
100 ml de crema de soja
(también podemos utilizar bebida
de arroz, de soja o de avena)
200 g de déatiles sin hueso
200 g de nueces (pesadas sin cascara)
4 claras de huevo

PARA 6 A 8 RACIONES
1 plancha de bizcocho integral
(receta en pagina 47) de 30 x 20 cm

Para la mousse
3 cucharadas de agar-agar
150 ml de crema de soja
(también podemos utilizar bebida
de arroz, de avena o de soja)
300 de chocolate negro de buena calidad
2 claras de huevo
2 cucharadas de azucar integral de cana

TARTA DE ALGARROBA, DATILES Y NUECES

Precalentamos el horno a 180 °C. Untamos con mantequilla o aceite y enhari-
namos un molde para tarta desmontable de 20 ¢ 22 cm de diametro.

Mientras, troceamos la algarroba, la pasamos a un cazo con la crema de soja y
la cocemos a fuego lento hasta que se funda, removiendo cada tanto. Picamos
los datiles y las nueces y los mezclamos con la algarroba.

Montamos las claras a punto de nieve y las afadimos a lo anterior; primero
con unas cucharadas para reducir la densidad de la pasta y luego el resto utili-
zando una espatula de goma.

Vertemos la mezcla en el molde emparejando la superficie y horneamos duran-
te unos 35 minutos (la superficie se tiene que ver firme). Pasado este tiempo,
retiramos la tarta del horno vy la dejamos enfriar durante 10 minutos antes de
desmoldarla.

Nota: Puede servirse con un chorro de crema de soja endulzada y unas virutas
de algarroba.

ROLLITOS DE MOUSSE DE CHOCOLATE

En un vaso con agua ponemos el agar-agar hasta que se ablande (si es en co-
pos no es necesario remojarlo previamente). Lo escurrimos, lo pasamos a un ca-
zo con dos dedos de agua y lo llevamos al fuego hasta su completa disolucién.

Fundimos en un cazo a fuego lento el chocolate previamente troceado con la
crema de soja. Mezclamos el agar-agar con el chocolate.

Montamos las claras al bafio maria (técnicas en pagina 28) y cuando estén ad-
quiriendo consistencia anadimos el azGcar y seguimos el batido hasta el punto
de nieve. Retiramos y vertemos 2 cucharadas de claras a la crema de chocola-
te para bajar la densidad de la mezcla; luego anadimos el resto con movimien-
tos envolventes utilizando una espatula de goma. Reservamos en la nevera.

Seguidamente, extendemos la mousse sobre la plancha de bizcocho hasta 1 cm
de los bordes. Enrollamos desde el extremo mas corto, colocamos la unién del
bizcocho hacia abajo y lo reservamos en la nevera hasta el momento de servir.

Nota: Puede espolvorearse con cacao en polvo sin azlcar, servirse con fruta
cocida al vapor y acompafnarse con alguna salsa o crema del capitulo de «sal-
sas, cremas y dulces de compafia».

Chocolate, cacao y algarroba
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PARA 4 RACIONES
80 g de almendras o avellanas molidas
3 claras de huevo
80 g de sirope de arroz
u otro endulzante natural
1 platano
100 g de bayas variadas
(frambuesas, grosellas, fresitas, etc.)
150 g de chocolate negro
de buena calidad
5 cucharadas de bebida de arroz,
de avena o de soja
4 cucharadas de semillas variadas
(calabaza, girasol, lino, sésamo)

PARA 9 RACIONES

3 platanos

100 g de sirope de arroz
u otro endulzante natural

50 ml! de bebida de arroz, de avena
0 de soja

3 cucharadas de aceite de maiz
0 de girasol sin refinar

2 huevos de granja

150 g de harina integral de trigo

60 g de coco finamente rallado

120 g de algarroba en tabletas

TARTALETAS DE CHOCOLATE CON FRUTA Y SEMILLAS

Precalentamos el horno a 200 °C y forramos con papel para hornear un molde
para tarta.

En un bol ponemos las almendras molidas, las claras y el sirope, y mezclamos
sin batir. Vertemos en el molde y horneamos hasta que esté cocido (unos 10 mi-
nutos). Retiramos, desmoldamos y dejamos enfriar.

Mientras, pelamos el platano y lo cortamos en rodajas; limpiamos las bayas.

Troceamos el chocolate y lo fundimos a fuego lento con la bebida vegetal. Lo ex-
tendemos sobre la base horneada, dejando un poco para completar la decora-
cion. Esparcimos de inmediato las semillas y |a fruta para que se peguen y por
ultimo hacemos dibujos de rejas con el chocolate restante utilizando la punta de
un cuchillo. Dejamos enfriar y servimos.

CUADROS DE ALGARROBA, COCO Y PLATANOS

Mientras precalentamos el horno a 180 °C, pincelamos con mantequilla o acel-
te y enharinamos un molde cuadrado de 20 c¢m de lado y 5 cm de profundidad.
También podemos forrarlo con papel antiadherente.

Pelamos y trituramos el platano; lo mezclamos con el sirope, la bebida vegetal
y el aceite. Batimos los huevos hasta que estén cremosos.

A continuacién, cortamos la algarroba en trocitos del tamafo de una lenteja. En
un bol mezclamos la harina con el coco rallado y los trocitos de algarroba.
Incorporamos la crema de platano y luego los huevos batidos, mezclando bien
con una espatula de goma en movimientos envolventes.

Volcamos |a pasta en el molde y horneamos durante 35-40 minutos. Para veri-
ficar que esté cocido introducimos un palillo que debe salir limpio al sacarlo, sin

restos de masa.

Finalmente, se retira del horno, se deja enfriar 10 minutos y se desmolda.
Cortamos en cuadrados y servimos.

Nota: Podemos espolvorear con un poquito de fructosa.



TARTALETAS DE CHOCOLATE CON FRUTA Y SEMILLAS







PARA & RACIONES
4 peras
El zumo de 1/2 limén
150 g de chocolate negro
de buena calidad
250 ml de crema de soja
2 cucharadas de azicar integral de cana
1 cucharadita de canela molida
1 pan de miel*
1 vaso de zumo de naranja natural

* De venta en tiendas de productos naturales.
También servira un pan de especias o galletas
integrales de muesli.

Para 6 raciones

2 manzanas golden

150 g de chocolate negro
de buena calidad

50 ml de crema de soja
(también podemos utilizar bebida
de arroz, de soja o de avena)

100 g de sirope de arroz, azlcar integral
de cafa u otro endulzante natural

50 g de almendras molidas

3 huevos de granja

MONTADO DE CHOCOLATE, PERA Y PAN DE MIEL

En primer lugar pelamos las peras, las cortamos en cuartos y las ponemos en
un cazo con un dedo de agua y el zumo de limén; las cocemos con el recipien-
te tapado, a fuego lento, hasta que estén tiernas (unos 15 minutos).

Troceamos el chocolate y lo fundimos en un cazo a fuego lento con 2 6 3 cu-
charadas de crema de soja, el azicar integral y la canela removiendo cada tan-
to. Retiramos del fuego, batimos enérgicamente para alisar la crema y la deja-
mos enfriar.

En el momento de servir, cortamos las rebanadas de pan de miel, las humede-
cemos ligeramente en el zumo de naranja, colocamos una cucharada de la cre-

ma y encima disponemos dos cuartos de pera.

POSTRE DE CHOCOLATE Y MANZANA EN DOS VERSIONES

Este preparado puede utilizarse tanto para rellenar una base de tarta (masa bri-
sa, receta en pagina 56) como para verter en cazuelitas y hornear. En cualquier
caso, precalentamos el horno a 180 °C.

Pelamos las manzanas y las cocemos al vapor 0 al horno hasta que la pulpa es-
té tierna. Quitamos la piel y la deshacermos con un tenedor.

A continuacion, troceamos el chocolate y lo fundimos en un cazo a fuego lento
con la crema de soja y el sirope o el azlicar integral. Afladimos las almendras
molidas y la pulpa de manzana. Dejamos enfriar un poco antes de afadir los
huevos de uno en uno batiendo con batidor de varillas antes de cada adicién.

Para hacer una tarta, debemos tapizar con la masa brisa integral un molde des-
montable de 20 6 22 cm de didmetro, hornearla en blanco durante 15 minutos
(técnica en pagina 31); luego verter la crema de chocolate y hornear durante
20-25 minutos. Retiramos del horno, desmoldamos y dejamos enfriar antes de
SEervir.

Servimos el postre en moldes individuales vertiendo la crema de chocolate en
cazuelitas previamente pinceladas con aceite y hornedndolas durante 15-20 mi-

nutos.

Chocolate, cacao y algarroba
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Chocolate, cacao y algarroba

POSTRES RAPIDOS CON CHOCOLATE Y ALGARROBA

Un buen chocolate troceado o unas tabletas de algarroba pueden complementar una dieta equilibrada, ya que es un
alimento en toda regla con sus macro y micronutrientes.

Recordemos buscar en las tiendas de productos naturales chocolates de procedencia ecologica, con aziicar inte-
gral de cana, aromatizados a la canela, naranja, menta...

Si fundimos algunos de estos buenos chocolates o tabletas de algarroba con bebidas vegetales, tendremos sabro-
sos y energizantes batidos. He aqui algunas propuestas recogidas (y adaptadas) del libro Pasidn por el chocolate
(Ed. Océano, 2003).

BATIDO STRACCIATELLA

PARA 2 RACIONES

500 g de bebida de arroz, de avena o de soja
150 g de crema de soja

140 g de aziicar integral de caia

100 g de chocolate negro de buena calidad

« Poniemos en un cazo la bebida vegetal, Ia crema de soja, el azicar integral y 80 g de chocolate troceado; llevamos al
fuego hasta que hierva. Retiramos del fuego, dejamos entibiar y reservamos en la nevera durante 2 horas como minimo.

« En el momento de servir rallamos el chocolate restante, lo afadimos, mezclamos y servimos.

INFUSION AZTECA

PARA 2 RACIONES

20 g de cascaras de cacao®

1 clavo

1 rodajita de raiz fresca de jengibre
5 0 6 granos de pimienta de Jamaica
Nuez moscada en c. s.

1 anis estrellado

2 ramas de canela

1/2 vaina de vainilla

1| de agua

*Podemos conseguirlas en una chocolateria o pasteleria.
« Colocamos en un mortero todas las especias y las machacamos pero que no queden muy molidas.

- Ponemos en un cazo el agua y lo llevamos al fuego hasta que hierva; echamos las especias, tapamos el recipien-
te y dejamos en infusion unos 10 minutos. 2

= Colamos y servimos caliente.



BEBIDA ESPECIADA DE ALGARROBA

PARA 2 RACIONES

100 ¢ de algarroba en polvo

500 ml de bebida de arroz, avena o soja

1/2 rama de canela

10 g de piel rallada de naranja (de cultivo ecoldgico)
10 g de miel

« Disolvemos la algarroba con unas cucharadas de la bebida de arroz; ponemos el resto en un cazo con la canela
y la piel de naranja y llevamos a fuego medio. Cuando rompa a hervir, colamos y volvemos al fuego.

* Incorporamos la algarroba y la miel.

» Removemos continuamente hasta que espese y servimos caliente.

CHOCOLATE A LA MEXICANA

PARA 4 A 5 RACIONES

750 g de bebida de arroz, de avena o de soja
la pulpa de una vaina de vainilla

250 g de chocolate mexicano*

250 ml de agua

1/2 chile

1 pizca de sal

2 cucharadas de miel

*Es un tipo de chocolate poco refinado, sumamente duro, elaborado con habas de cacao, azicar, canela y almen-
dras. En caso de que no sea factible conseguir este tipo de chocolate se puede reemplazar por una mezcla de
125 g de cacao en polvo + 125 g de aziicar integral de cana.

+ Ponemos en un cazo la bebida vegetal con la vainilla y llevamos a fuego medio hasta que rompa a hervir.
* Retiramos del fuego y afadimos el chocolate desmenuzado (o la mezcla de cacao y azicar integral) y el agua.
« Batimos el preparado enérgicamente con un batidor de varillas hasta que el chocolate se funda.

= Por ultimo, quitamos las semillas al chile, lo picamos y lo afiadimos al chocolate junto con la sal y la miel. Se be-
be caliente y espumoso.

Nota: En México se bate en unas jarras especiales en |as cuales se introduce un batidor de madera tallada, de con-
feccion artesana.

Chocolate, cacao y algarroba
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'FRUTOS SECOS, FRUTA SECA,

SEMILLAS Y ESPECIAS
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Los frutos secos y las semillas son unos INGREDIENTES
MARAVILLOSOS tanto en su uso en reposteria como a nivel

nutricional, ya que son importantes fuentes de aceites «esenciales». Hay
muchas maneras de incluirlos en nuestros postres: troceados, en cremas,
molidos y hasta en forma de bebida.

Por otro lado, las frutas secas son altamente ENERGETICAS
y deliciosas para utilizar en cremas frutales o compotas. Lo importante es

que estén tratadas naturalmente y no contengan sustancias quimicas.

En cuanto a las especias, nos daran ese TOQUE
PERFUMADO e irresistible que puede convertir un postre

en auténtico placer para los sentidos.
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Frutos secos, fruta seca, semillas y especias

PARA 4 RACIONES

4 galletas integrales

2 cucharadas de avellanas molidas
2 cucharadas de pifiones

1 cucharada de miel

2 cucharadas de coco rallado

2 melocotones

2 albaricoques

4 ciruelas _

150 ml de zumo de naranja natural

PARA & RACIONES

Para la compota

500 g de orejones (albaricoques secos)
previamente remojados

250 g de ciruelas secas
previamente remojadas

400 g de manzana pelada y troceada

La piel de 1/2 limén (de cultivo
ecoldgico)

1/2 rama de canela

250 g de zumo de naranja natural

Para las galletas de anis

50 g de almendra en polvo

70 ml de zumo de naranja natural
50 g de harina integral de trigo fina
2 cucharadas de mantequilla blanda
50 g de miel o sirope de arroz

1 cucharadita de anis verde en grano
1/2 cucharadita de anis molido

FRUTOS SECOS EN FRUTAS DE HUESO

Precalentamos el horno a 160 °C y, mientras, partimos las frutas por la mitad v
les extraemos el hueso (técnica en pagina 32).

Picamos |as galletas en trocitos muy peguenos y las mezclamos con las avella-
nas, los pinones y el sirope.

A continuacién, cubrimos las mitades de fruta con esta pasta, esparcimos por
encima el coco rallado y las disponemos en una fuente refractaria.

Vertemos el zumo por encima y horneamos durante 20-25 minutos o hasta que
la superficie se vea dorada.

Cuando esté tibio o frio, servimos con el jugo de la coccidn.

CREMA DE COMPOTA CON GALLETAS DE ANIS

En una cacerola ponemos las ciruelas, los orejones, la manzana, la piel de limdn
y la canela; ahadimos un poco de agua (1/3 del volumen) y lo llevamos a fuego
medic. Cuando comience a hervir bajamos la llama al minimo, tapamos y deja-
mos cocer hasta que esté bien blando.

Colamos el liquido (lo guardamos para endulzar yogures u ofro preparada), qui-
tamos la piel de limén y la canela, y reservamos.

Mientras tanto preparamos |as galletas: precalentamos el horno a 170 °C y forra-
mos una placa con papel para hornear. Mezclamos en un bol todos los ingre-
dientes citados de modo que obtengamos una pasta.

Extendemos sobre el papel una capa fina de pasta con una cuchara formando
tiras anchas de 8 cm de largo; esparcimos unas semillas de anis por encima
y horneamos hasta que estén doradas. Las retiramos con cuidado y la dejamos
enfriar. Trituramos en el turmix la compota y la mezclamos con el zumo de na-
ranja. »

Para acabar, vertemos en boles un poco de la crema de compota y servimos con
las galletas.




RUTAS DE HUESO






PARA 7 A 8 RACIONES

140 g de harina integral de trigo fina

80 g de harina integral de arroz

1 pizca de sal marina

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1 cucharada de jengibre molido

1 cucharadita de clavo molido

100 g de aceite de oliva, maiz o girasol
sin refinar

250 g de melaza o de sirope
(arroz, cebada, arce, efc.)

100 g de jengibre confitado

2 huevos

175 ml de bebida de arroz o avena

Ademas...
Yogur de soja de vainilla o postre
de soja a la vainilla

PARA 3 RACIONES
2 cucharadas de kuzu o0 maicena
para espesar

600 ml de bebida de arroz, avena o soja

2 cucharadas de crema de almendras

2 cucharadas de sirope de arroz u otro
endulzante natural similar

1 cucharadita de canela en polvo

BIZCOCHO DE JENGIBRE, CLAVO Y MELAZA
CON YOGUR DE SOJA

Precalentamos el horno a 160 °C. Engrasamos con aceite o mantequilla y en-
harinamos un molde de cake de 21 x 11 cm.

En un cazo ponemos el aceite con la melaza y el jengibre confitado. Calentamos
la mezcla removiendo de vez en cuando hasta que se fundan y unan los ingre-
dientes.

Retiramos del fuego y dejamos enfriar un poco. Batimos los huevos con la le-
che y lo afadimos a lo anterior.

En un bol tamizamos todos los ingredientes secos, hacemos un hueco en el cen-
tro y vertemos la mezcla liguida. Hay que mezclarlo hasta que se forme una pas-

ta suave y homogénea que verteremos en el molde.

Hornmeamos durante 1 hora aproximadamente. Para verificar que esté cocido in-
troducimos un palillo que al sacarlo debe salir limpio, sin restos de masa.

Finalmente, retiramos del horno y dejamos enfriar 10 minutos antes de des-
moldarlo. Servimos con una cucharada de yogur o postre de soja.

Nota: Puede utilizarse alguna de las salsas o cremas de las paginas 182-187.

NATILLAS DE ALMENDRAS

Diluimos el kuzu en unas cucharadas de bebida de arroz fria.

A continuacién, trituramos el resto de ingredientes y anadimos el kuzu disuel-
to. Lo pasamos todo a un cazo y lo llevamos a fuego medio removiendo conti-
nuamente hasta que espese.

Vertemos la mezcla en vasos anchos o cuencos y reservamos en la nevera.
Nota: Si en la tienda de productos naturales no encontramos la crema de almen-

dras podemos reemplazar la mitad de la bebida de arroz por bebida de almendras.
Otra opcidn es hacer la crema en casa (pagina 185).

Frutos secos, fruta seca, semillas y especias
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Frutos secos, fruta seca, semillas y especias

PARA 8 A 9 RACIONES

Para la base

3 claras de huevo

125 g de azlcar integral de cafa
180 g de coco rallado

Para el interior

3 peras

2 manzanas

100 g de chocolate negro
de buena calidad

50 g de coco rallado grueso

PARA 10 PASTELITOS RECTANGULARES
200 g de datiles sin hueso
1/2 vaso de agua
2 platanos maduros
1 huevo de granja,

separadas clara y yema

250 g de harina integral de trigo fina
2 cucharaditas de mezcla de especias
molidas: cardamomo, canela, clavo

y anis

PASTELILLOS DE COCO CON MANZANA Y PERA

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite un molde cuadrado de
20 cm de lado (y 5 cm de profundidad) o uno rectangular de 20 x 28 cm y lo
tapizamos con papel antiadherente.

En un bol mezclamos bien los ingredientes de la base y cubrimos con ello el fon-
do del molde. Horneamos durante 15 minutos.

Pelamos las peras y las manzanas, y las cortamos en cuartos (quitamos semi-
llas). Las ponemos en un cazo con un dedo de agua y las cocemos a fuego len-
to, tapadas, hasta que empiecen a ablandarse pero sin que se deshagan (unos

10 minutos).

cubrimos la base cocida con la fruta; rallamos encima el chocolate con la parte
gruesa del rallador y esparcimos el coco rallado. Horneamos durante 15 minutos.
Retiramos del horno, dejamos enfriar y cortamos en porciones para servir.

BOCADOS ESPECIADOS DE DATILES

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite una fuente de 20 x 30 cm
y 4 6 5 cm de profundidad.

Mientras, troceamos los datiles y los ponemos en un cazo junto con el agua; los
cocemos hasta que se ablanden. Retiramos, colamos y trituramos.

Trituramos los platanos con unas gotas de limén hasta obtener una pasta lisa;
unimos ambos pures.

En un bol batimos ligeramente la yema y montamos la clara a punto de nieve.

Tamizamos la harina con las especias, afiadimos el puré de las frutas y la ye-
ma, y mezclamos bien. Afadimos la clara montada poco a poco con movimien-
tos envolventes.

Por iltimo, volcamos el preparado en la fuente y horneamos durante 45-50 mi-
nutos aproximadamente. Retiramos, dejamos enfriar unos 10 minutos y luego
desmoldamos sobre una rejilla para que se enfrie. .

Nota: Se pueden fundir 1 6 2 tabletas de chocolate o algarroba con 2 cuchara-
das de bebida vegetal y verter en hilos sobre los bocaditos.
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PARA 5 A 6 RACIONES

Para la compota

500 g de fruta seca variada:
higos, platano, papaya, manzana,
albaricoques, pina

Para el hojaldre
1 masa de hojaldre integral
(receta en pagina 54) estirada
a la medida de 23 x 30 cm
1 clara de huevo ligeramente batida
200 g de frutos secos variados:
nueces, almendras, anacardos, pinones
2 cucharadas de semillas (mezclar dos
variedades, como calabaza y sésamo)
1 cucharada de azucar integral de cana
o sirope de arroz (opcional)

PARA 4 RACIONES

150 g de crema de avellanas

500 ml de bebida de arroz ¢ de avena
30 g de harina integral de arroz

80 g de azucar integral de cana

COMPOTA CON HOJALDRE DE FRUTOS SECOS

Precalentamos el horno a 190 °C. Tapizamos una placa con papel de hor-
near. Extendemos |la masa de hojaldre a la medida de la placa, pinchamos la su-
perficie con un tenedor y marcamos con un cuchillo o con un cortador de pizza
rectangulos de 12 x 5 cm.

Pincelamos la superficie con la clara, esparcimos encima los frutos secos, las
semillas y, en caso de utilizarlo, el endulzante. Horneamos hasta que se dore la
masa (unos 20 minutos).

En un cazo ponemos los ingredientes de la compota con dos dedos de agua y
cocemos a fuego bajo, con el recipiente tapado hasta que la fruta esté blanda
(unos 30 minutos). Retiramos y dejamos enfriar.

A la hora de servir, disponemos la compota entre dos rectangulos de hojaldre.

Nota: La compota puede aromatizarse anadiendo a la coccion dos clavos, una
rama de canela, piel de naranja, etc.

POSTRE CREMOSO DE AVELLANAS

En un bol mezclamos la harina de arroz con 100 ml de bebida de arroz hasta
que se disuelva bien.

En un cazo mezclamos la crema de avellanas con el resto de la bebida de arroz,
la harina de arroz disuelta y el azicar, y llevamos a fuego medio hasta que suel-
te el hervor sin dejar de remover. Bajamos la llama y seguimos la coccion a fue-
go lento durante 20 minutos mas, removiendo de tanto en tanto. Debe quedar
una crema algo espesa.

Dejamos entibiar, repartimos en cuencos o vasos y reservamos en la nevera has-
ta el momento de servir.

Nota: También puede elaborarse una tarta utilizando esta crema como relleno.
Primero tapizamos un molde desmontable para tarta con masa brisa (receta en
pagina 56) y la horneamos a blanco (pagina 31). Una vez cocida vertemos la
crema, esparcimos unas avellanas troceadas por encima y horneamos hasta que
la superficie se vea firme y dorada.

Frutos secos, fruta seca, semillas y especias
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Frutos secos, fruta seca, semillas y especias

PARA 7 A 8 RACIONES

1 cucharada de uvas pasas

1 vaso de zumo de naranja natural

500 ml de bebida de arroz, avena o soja

Especias variadas: 1 clavo, 1 anis
estrellado, un trocito de canela,
1 cucharadita de semillas de
cardamomo y 1 pizca de nuez moscada

2 huevos de granja

2 cucharadas de miel o sirope de arroz

1 pan integral de dias anteriores

2 cucharadas de nueces troceadas

PARA & RACIONES

8 orejones (albaricoques secos)
previamente remojados

100 ml de agua

2 huevos de granja

50 ml de aceite de maiz o de girasol
sin refinar

1 cucharada de miel

1 cucharada de almendra en polvo

1 cucharada de harina integral de arroz

200 g de almendras fileteadas

BUDIN DE PAN ESPECIADO

Precalentamos el horno a 160 °C. Pincelamos con aceite un molde cuadrado de
20 cm de lado o uno de cake de 11 x 21 cm o en moldes pequerios e indivi-
duales.

En un bol ponemos a remojar las pasas con el zumo de naranja.

En un cazo ponemaos la bebida vegetal con las especias y lo llevamos a calentar
hasta que suelte el hervor; apagamos el fuego, tapamaos el recipiente y dejamos
en infusién durante 15 minutos. Colamos.

Por otro lado, troceamos el pan y lo remojamos en la infusion de especias.

En el vaso de la batidora colocamos el pan con el resto de infusion, las pasas, las
nueces, la miel y los huevos, y batimos bien. Vertemos la mezcla en el molde.

Ponemos agua caliente en la bandeja del horno, colocamos el molde y lo coce-
mos al bafio maria durante 35-40 minutos.

Nota: Este postre permite aprovechar restos de pan gue nos hayan quedado,
pero también podemos hacerlo con un pan de especias que compremos en una
tienda de productos naturales. Para prevenir que se adhiera al molde podemos
forrar el fondo con papel antiadherente.

POSTRE DE ALMENDRAS Y OREJONES

Precalentamos el haorno a 180 °C y pincelamos con aceite 4 moldes refractarios
individuales.

Cocemos los orejones con el agua hasta que estén tiernos (unos 8-10 minutos).
Escurrimos el liguido y reservamos.

En un bol batimos ligeramente los huevos con el aceite y la miel. Anadimos la
almendra en polvo, la harina, las almendras fileteadas y mezclamos.

Disponemos 2 orejones en el fondo de los moldes y cubrimos con la mezcla de
almendras. Horneamos durante unos 20 minutos (hasta que la superficie se vea

dorada) y servimos.



BUDIN DE PAN ESPECIADO






PARA 5 A 6 RACIONES

Para el monte nevado
3 cucharadas de agar-agar
1 | de bebida de avellanas

Para la crema de ciruelas
500 g de ciruelas rojas
1 vaina de vainilla

1 cucharada de sirope de arroz,

concentrado de manzana
u otro endulzante natural
50 ml de crema de soja

PARA 16 UNIDADES

200 g de ciruelas secas
sin hueso remojadas

3 yemas de huevo

4 cucharadas de aceite de girasol

120 g de harina integral de trigo

50 g de cacao en polvo sin azdcar

1 cucharadita de bicarbonato de sodio
100 g de nueces troceadas (no molidas)

6 claras de huevo
1 pizca de sal marina

MONTE NEVADO DE AVELLANAS
EN CREMA DE CIRUELAS ROJAS

Ponemos en remojo el agar-agar en 1/2 vaso de agua hasta que se ablande (si
es en copos no es necesario remojarlo previamente). Lo escurrimos y lo pasa-
mos a un cazo con la bebida de avellanas; cocemos a fuego medio hasta que se
disuelva por completo.

La mezcla anterior se vierte en moldes individuales (previamente remojados)
que se puedan desmoldar (pueden servir las flaneras) y los reservamos en la ne-
vera para gue se solidifiquen.

Para hacer la crema, cortamos las ciruelas por la mitad y les quitamos el hueso
(técnica en pagina 32). Abrimos la vaina de vainilla y raspamos el interior para
sacar la pulpa.

En un cazo ponemos las ciruelas, la pulpa de vainilla, el sirope y un dedo de
agua; lo cocemos a fuego lento durante 15 minutos. Retiramos del fuego, reser-
vamos algunas mitades para servir y trituramos el resto con la crema de soja.

Por iltimo, desmoldamos las gelatinas vy las servimos con la crema y un trozo
de fruta.

BROWNIES DE CIRUELAS Y NUECES

Precalentamos el horno a 180 °C. Enmantecamos (o aceitamos) y enharinamos
un molde cuadrado de 20 cm de lado y 5 cm de profundidad.

A continuacién, troceamos las ciruelas y las trituramos en el minipimer o el ro-
bot de cocina. Batimos ligeramente las yemas y las afadimos a lo anterior.
Incorporamos el aceite y mezclamos.

Tamizamos |a harina con el cacao y el bicarbonato, unimos poco a poco a la cre-
ma de ciruelas y afiadimos las nueces. Por Gltimo, montamos a punto de nieve
las claras con la sal y las agregamos con movimientos envolventes utilizando
una espatula de goma.

La mezcla se vierte en el molde y se hornea durante 40 minutos.

Dejamos enfriar y cortamos en cuadrados. Podemos espolvorear con cacao en
polvo o fructosa.

Frutos secos, fruta seca, semillas y especias
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Frutos secos, fruta seca, semillas y especias

PARA 8 A 9 RACIONES
80 g de harina integral de arroz
o de avena
80 g de almendras molidas
50 g de semillas de amapola
100 g de azucar integral de cafa
3 huevos de granja
250 ml de bebida de arroz, avena ¢ soja
100 g de dulce de membrillo compacto

PARA 5 4 b RACIONES

Para el helado
2 cucharadas de kuzu, arrurruz

0 maicena
500 ml de bebida de arroz, avena 0 50ja
3 cucharadas de azucar integral de cana
150 g de nueces pacanas molidas
200 ml de crema de soja

Para el caramelo

100 g de pacanas troceadas

2 cucharadas de azlcar integral de cafia
1 cucharada de agua

BIZCOCHOS DE AMAPOLA, ALMENDRA Y MEMBRILLO

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite o forramos con papel
antiadherente un molde cuadrado de 20 cm de lado o redondo de 20 ¢ 22 cm
de diametro y 5 cm de profundidad.

En un bol mezclamos la harina, las almendras, las semillas de amapola y el azi-
car integral. Batimos ligeramente los huevos y los anadimos. La bebida vegetal
se incorpora poco a poco a medida que vamos mezclandolo todo.

Seguidamente, volcamos el preparado en el molde; cortamos el membrillo en
rodajas finas y las esparcimos en la mezcla.

Horneamos durante 30-35 minutos o hasta que la superficie se vea firme y li-
geramente dorada.

Por tltimo se retira del horno, se deja enfriar y se corta en raciones para servir.

HELADO DE PACANAS CON TROCITOS ACARAMELADOS

En primer lugar hay que diluir el kuzu o su equivalente en unas cucharadas de
la bebida vegetal. Ponemos el resto de la bebida en un cazo junto con el azicar
y el espesante disuelto. Lo llevamos a fuego medio, removiendo de tanto en tan-
to hasta que se espese.

Retiramos del fuego, anadimos las pacanas molidas y la crema de soja; remo-
vemos bien y lo vertemos en un recipiente. Reservamos en el congelador.
Cuando comience a solidificarse, se retira dos o tres veces para batir la mezcla
y romper los cristales de hielo. Si disponemos de maquina de hacer helados, se-
guimos las instruccicnes de fabricacién.

Para preparar el caramelo, extendemos una hoja de papel antiadherente sobre
la mesa de marmol o pincelamos con aceite la superficie.

Ponemos los ingredientes citados en un cazo y dejamos fundir el aztcar integral
hasta que se forme un caramelo no muy oscuro. Retiramos, volcamos sobre el
papel o la mesa aceitada procurando separar los trocitos y-dejamos enfriar.

En el momento de servir, rebozamos una parte de las porciones de helado con
los trocitos de pacanas acarameladas.




PARA 4 A 5 RACIONES

2 cucharadas de kuzu, arrurruz 0 maicena
para espesar

1 | de bebida de arroz, avena o soja

5 yemas de huevo

100 g de azicar integral de cana

50 g de pistachos pelados y picados

La piel de 1 limon de cultivo ecolégico

PARA 4 RACIONES

6 cucharadas de copos de agar-agar
500 ml de bebida de arroz o de avena
4 cucharadas de coco recién rallado

4 cucharadas de azucar integral de cana

CREMA CATALANA DE PISTACHO Y LIMON

Disolvemos el espesante en unas cucharadas de la bebida vegetal. Ponemos en
el vaso de la batidora el resto de la bebida, las yemas, el azlcar integral y los
pistachos, v lo trituramos todo.

En una cacerola pequefa ponemos la mezcla junto con el espesante disuelto y
la piel de limén; cocemos a fuego medio removiendo continuamente hasta que
espese.

Sacamos la piel de limdn y vertemos la crema en cuencos pequenos. Reser-
vamos en la nevera.

En el momento de servir esparcimos un poco de azlcar integral por encima y ca-
ramelizamos la superficie con una pala de quemar bien caliente. Para obtener

una capa mas crujiente repetimos la operacién del caramelizado un par de veces.

Nota: La piel de limdn también se puede rallar finamente para incluirla en la
crema o reemplazarla por 2 gotas de aceite esencial de limon.

GEL DE COCO

Ponemos el agar-agar en remojo con un vaso de agua hasta que se ablande (si
es en copos no es necesario hacer este paso).

Lo escurrimos y lo llevamos a hervir con la bebida vegetal durante 10 minutos
(hay que verificar gue se haya disuelto bien).

Pasamos la mezcla a un bol, afadimos el azicar integral y el coco rallado; mez-
clamos bien y lo reservamos en la nevera.

Antes de servir el gel de coco lo sacamos de la nevera, lo batimos y lo ponemos
€n copas 0 vasos.

Nota: Puede acompanarse con galletas integrales de coco o de naranja.

Frutos secos, fruta seca, semillas y especias
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Fruta fresca y fruta cocida

PARA 2 RACIONES

200 g de albaricogues frescos

200 g de nisperos

2 cucharadas de aceite de oliva virgen
extra (si es posible aromatizado,
pagina 20)

5 hebras de azafran

2 cucharadas de miel clara

PARA 3 A 4 RACIONES

2 manzanas golden grandes
(450-500 g)

100 g de orejones de albaricoque
remojados

250 g de pifa fresca

50 g de uvas pasas

60 g de almendras peladas

1 cucharada de aceite de oliva virgen
(si es posible aromatizado, pagina 20)

2 cucharadas de azlcar integral
de cafia o0 melaza

PARA 6 A 7 RACIONES
1 kg de fruta fresca madura y variada
2 cucharadas de zumo de naranja natural
2 cucharadas de sirope de arroz
o de arce
10 bizcochos integrales™®
1 rama de canela

* Podemos hacer los melindros integrales
(pag 52).

ALBARICOQUES Y NISPEROS BRASEADOS AL AZAFRAN

Pelamos los nisperos, los cortamos por 1a mitad y les quitamos el hueso. Los re-
servamos y pasamos a cortar los albaricogques en cuartos.

En una sartén calentamos el aceite a fuego lento, afiadimos el azafran y los al-
baricogues y los cocemos hasta que se ablanden. Durante la coccion vamos
afnadiendo el azdcar integral.

A la hora de presentarlo se coloca en el centro del plato una porcion de frutas,
se rodea con un hilo de la coccidén y se acaba de decorar con las hebras de aza-

fran.

Nota: Si no conseguimos nisperos podemos utilizar otras frutas de hueso, como
ciruelas o melocotones. Este plato de frutas queda estupendo acompafnado de
unas galletas integrales.

SALTEADO DE FRUTAS FRESCAS Y SECAS

Pelamos la pifia v la manzana y las cortamos en cubos. Cortamos los orejones
en tiras.

En una sartén calentamos el aceite, vertemos los ingredientes y los salteamos.
Afiadimos el endulzante y continuamos el salteado hasta que adquiera un tono
dorado.

A la hora de servirlo, puede acompafiarse con yogur natural.

PUDDING FRIO DE FRUTA FRESCA

Pelamos y troceamos la fruta elegida; la colocamos en una cacercla junto con el
zumo, el sirope v la rama de canela. Cocemos todo a fuego lento durante 8 mi-
nutos, removiendo cada tanto. Retiramos del fuego y dejamos entibiar.

En un molde de 11 x 21 ¢m vamos colocando los bizcochos tapizando las pa-
redes v la base. Vertemos dentro la fruta cocida con todo su jugo y tapamaos con

el resto de bizcochos haciendo una ligera presién. Reservamos en la nevera.

Puede servirse con yogur natural batido, requesén o crema de soja.
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PARA 3 A 4 RACIONES

200 g de frutos del bosque
(frambuesas, fresitas, grosellas)
Pétalos de rosas para decorar

Para la crema

500 g de bebida de arroz o de avena
2 gotas de aceite esencial de rosas
5 yemas de huevo

75 g de azucar integral de cana

PARA 2 A 3 RACIONES

250 g de agua

250 g de azlcar integral de cana

El zumo de 2 limas

3 hojas de albahaca fresca

300 g de sandia (pesada sin cascara)
300 g de melon (pesado sin cascara)

FRUTOS DEL BOSQUE CON CREMA DE ROSAS

En un bol batimos las yemas con el azdcar y unas cucharadas de la bebida de
arroz hasta obtener una preparacion cremosa y consistente.

Ponemos a calentar el resto de la bebida y la retiramos justo antes de que rom-
pa a hervir. La mezclamos con el batido de yemas, poco a poco y removiendo
cada vez.

Se lleva el preparado nuevamente a fuego medio, removiendo con una cuchara
continuamente. La crema estara lista cuando en el reverso de la cuchara se for-
me una capa que no se deslice*. Retiramos la crema del fuego, la pasamos por
un colador chino y la reservamos en la nevera.

Servimos en vasos pequefios: vertemos unas cucharadas de crema, colocamos
la fruta mezclada, cubrimos con la crema y decoramos la superficie con fruta y
pétalos de rosas.

Nota: En lugar del aceite esencial podemos utilizar pétalos de rosas (150 g), de-
jandolos en infusién en bebida de arroz y retirandolos luego. Otra flor que se
puede emplear es la violeta.

* i disponemos de termometro de cocina, retiramos la crema del fuego cuando
alcance los 85 °C.

SORBETES DE SANDIA Y MELON CON ALBAHACA

En primer lugar, preparamos un almibar: ponemos en un cazo el agua, el azu-
car, el zumo de las limas y las hojas de albahaca; llevamos al fuego y cuando
rompa a hervir retiramos la albahaca y bajamos la llama para cocerlo a fuego
lento hasta que el liguido se reduzca un poco y adquiera la consistencia de un
jarabe.

Trituramos las frutas por separado y las mezclamos con el almibar (repartimos
la mitad del jarabe para las dos frutas). Reservamos en el congelador hasta que
se solidifique.

A la hora de servirlo, se raspa el preparado, se coloca en copas y se devuelve
al congelador unos minutos mas. Hay que servirlo de inmediato porque se fun-
de répidamente.

Nota: Podemos servir los sorbetes solos o con piezas de sandia y melon corta-
das de forma cilindrica con la ayuda de un cortapastas redondo.

Fruta fresca y fruta cocida
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Fruta fresca y fruta cocida

PARA 3 A 4 RACIONES

1 lima

1 naranja

1 limén

300 ml de agua

100 g de azlcar integral de cafa
100 ml de zumo de pina
1 clavo

1 anis estrellado

1 rama de canela

3 kiwis

300 g de pifa fresca, limpia de corteza

y espinillas
3 melocotones
2 naranjas

PARA 4 RACIONES
8 higos frescos y maduros
1 naranja

Para la gelatina

100 ml de agua

1 cucharada de agar-agar

50 g de azlcar integral de cana
200 g de manzanas golden
120 g de queso fresco

MINESTRONE AROMATICO DE FRUTAS Y PIEL DE CITRICOS
Pelamos |os tres citricos, extraemos el zumo y cortamos la piel en juliana fina.

En un cazo mezclamos el agua, el azdcar, el zumo de pifia y el de los citricos;
afadimos las especias y llevamos a ebullicién. Vertemos las pieles de los citri-
cos y cocemos durante 20 minutos a fuego medio. Colamos y dejamos entibiar.

Por iltimo, pelamos y cortamos la fruta. Servimos con el almibar aromatico.

HIGOS FRESCOS Y NARANJAS
CON GELATINA DE MANZANA Y QUESO

En primer lugar, preparamos la gelatina: pelamos las manzanas y las cortamos
en dados pequefios. Trituramos el queso en el minipimer.

En un vaso ponemos el agar-agar con agua hasta que se ablande (si es en co-
pos no es necesario remojarlo). Lo escurrimos y lo pasamos a un cazo con el
agua indicada y el azlcar integral.

Llevamos a cocer fuego medio-bajo hasta que se disuelva por completo.
Afiadimos los dados de manzana y seguimos la coccion a fuego lento hasta gue
las manzanas estén tiernas (agregamos un poco de agua si fuera necesario).
Retiramos, mezclamos con el queso y llevamos a enfriar a la nevera.

Cortamos los higos por la mitad, los vaciamos con una cucharilla y pelamos las
naranjas «a vivo» (ver pagina 32) y cortamos los gajos.

Servimos las mitades de pulpa de higo y los gajos de naranja con un poco de la
gelatina de manzana y queso.







TORTITAS DE MANZANA A LA SARTEN CON COMPOTA DE FRAMBUESAS




DE 4 A 6 UNIDADES

125 g de frambuesas

2 cucharadas de agua

100 g de azdcar integral de cafia

2 manzanas golden

100 g de harina integral de trigo fina
1 cucharadita de jengibre molido

50 ml de aceite de girasol

1 huevo de granja

100 ml de bebida de arroz

PARA 5 A 6 RACIONES

250 g de fresones

250 g de cerezas dulces

1 pizca de sal marina

4 cucharadas de agar-agar

3 cucharadas de concentrado
de manzana

TORTITAS DE MANZANA A LA SARTEN
CON COMPOTA DE FRAMBUESAS

En una cacerola ponemos las frambuesas con el agua y 1 cucharada de azucar.
Cocemos a fuego medio-bajo hasta que la fruta se ablande (unos 10 minutos).
Retiramos y reservamos.

Pelamos las manzanas y las rallamos con la parte gruesa del rallador; las coce-
mos 10 minutos a fuego lento con 1 cucharada de agua.

En un bol mezclamos la harina con el resto del aztcar y el jengibre. Anadimos
el aceite, las manzanas cocidas, la bebida de arroz y el huevo ligeramente bati-
do; mezclamos bien.

Calentamos una sartén, vertemos un hilo de aceite, moviéndolo para que se ex-
tienda, y echamos un poco de la pasta aplanandola para darle forma de tortita;
luego le damos la vuelta. Cocemos durante unos 5 minutos por cada lado.

Servimos con la compota de frambuesas.

GELATINA DE FRESONES Y CEREZAS

En primer lugar, quitamos los cabos de las frutas y las colocamos en un cazo
con dos dedos de agua y la pizca de sal marina. Lo cocemos a fuego lento du-
rante 10 minutos.

En un vaso con agua ponemos el agar-agar para que se ablande (si utilizamos
copos, no es necesario remojarlo). Colamos la fruta en un cuenco y unimos el
jugo colado con la gelatina; lo llevamos a hervir hasta que el agar-agar se di-
suelva por completo.

Anadimos el concentrado de manzana y mezclamos. Unimos la mezcla a la fru-
ta y vertemos el conjunto en moldes individuales previamente humedecidos con

agua o en una fuente, y lo reservamos en la nevera para que se solidifique.

Nota: Esta gelatina resulta ideal para acompafar unas galletas integrales.

Fruta fresca y fruta cocida
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Fruta fresca y fruta cocida

; PARA 3 A 4 RACIONES

600 g de tres frutas
(aqui escogimos lichis, platano y
fresones)

Para la salsa

500 g de fruta de la pasion

1 cucharada de azlcar integral de cana
50 g de aceite de oliva virgen extra

PARA 4 RACIONES

Para la crema

800 g de bebida de arroz o de avena

2 cucharadas de sirope de arroz
u otro endulzante similar

1 cucharada de piel de naranja rallada
de cultivo ecologico

1 cucharada colmada de kuzu, arrurruz
0 maicena para espesar

3 chirimoyas

Para la fruta

1 kg de fruta fresca: frambuesas,
cerezas, melon, manzana, uvas
moscatel, lichis.

Ademas...
2 carambolas para decorar

PLATO DE TRES FRUTAS CON SALSA PASION

Para elaborar la salsa mezclamos la pulpa de la fruta de la pasién con el azu-
car integral, le afiadimos el aceite sin batir y mezclamos bien.

Pelamos los lichis y el platano. Cortamos el platano en rodajas y lo rociamos con
unas gotas de limén; cortamos los fresones por la mitad.

A la hora de servir, disponemos la fruta en el centro de platos individuales y ver-
temos unas cucharadas de salsa.

MEZCLA DE FRUTAS CON CREMA DE CHIRIMOYA

En primer lugar, calentamos la bebida vegetal con el sirope y la piel de naran-
ja: diluimos aparte el kuzu en un poco de agua fria y lo anadimos. Revolvemos
continuamente hasta que se espese.

Pelamos las chirimoyas, le quitamos las semillas y trituramos la pulpa; mezcla-
mos muy bien con la crema anterior y reservamos en la nevera. Si quedan
grumos pasamos la mezcla por el minipimer o el robot de cocina.

Mientras, lavamos la fruta: pelamos la manzana, quitamos la cascara al melon
y cortamos ambos en bolitas con la ayuda de una cucharilla. Cortamos la ca-
rambola en ldminas no muy finas.

A la hora de servir, disponemos un poco de la crema en boles anchos, ponemos
parte de la mezcla de fruta, colocamos otro poco de crema y decoramos con al-
gunas piezas de fruta.
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MANZANA ASADA EN SOPA DE FRUTA




MANZANA ASADA EN SOPA DE FRUTA

PARA 4 RACIONES

Para la manzana asada

4 manzanas golden

1 cucharada de concentrado de manzana
El zumo de 1 naranja

1/2 cucharadita de canela molida

Para la sopa de fruta
500 ml de zumo de naranja natural
h fresones

de naranja.

Una vez cocidas las manzanas, las dejamos entibiar, las colocamos en platos

Precalentamos el horno a 180 °C. Mientras, lavamos bien las manzanas y re-
cortamos las bases para que se mantengan de pie; cortamos alrededor de los
cabos, dejando estos intactos y en ese hueco colocamos 1 cucharadita de con-
centrado de manzana.

Mezclamos el zumo de naranja con la canela y bafiamos las manzanas. Las
horneamos hasta que estén tiernas (unos 30 minutos).

Para hacer la sopa quitamos los cabos de los fresones, y los batimos con el zumo

hondos o en cuencos, y vertemos la sopa de frutas.

POSTRES RAPIDOS CON FRUTA

Qué mejor que comer fruta como postre o merienda: fresea, cocida al va-
por, horneada, salteada, en puré, en compota, en batidos... Salvando las
consideraciones especiales que se comentaron antes, utilicemos fruta en
nuestros postres; los enriqueceran y disminuiran el anadido de azicar.

» Peras y manzanas brevemente cocidas a fuego lento se pueden pre-
sentar sobre tostadas untadas con miel y verter encima un hilo de
aceite de nueces o de avellanas.

» §i queremos aprovechar unas crépes que sobraron, salteamos frutas
en una sartén con 1 cucharada de aceite de oliva perfumado a la vai-
nilla o a la canela, y las colocamos sobres las crépes. Las cerramos
y servimos con mermelada natural de fruta diluida en agua.

+ Hacemos unas piezas de fruta «en tempura»; es muy facil: podemos
utilizar la pasta de rebozado de la receta de los bufiuelos de calabaza,
manzana y boniato (pagina 154). Cortamos |a fruta, secamos los trozos,
los pasamos ligeramente por harina integral de arroz o maicena, los
sumergimos en la pasta de rebozado y los freimos en abundante aceite
de oliva caliente. Escurrimos y espolvoreamos con azicar integral de
cana,

» Otra idea rapida y exquisita: cocer unas cucharadas de aziicar inte-
gral con un minimo de agua hasta que se forme un caramelo, saltear

aparte unas manzanas reinetas o golden en un hilo de aceite de oli-
va y volcarlas en el caramelo junto con medias nueces o pacanas. Se
remueve todo hasta caramelizarlo y se sirve.

* No olvidemos la papaya, tan dulce como digestiva. La cortamos por
la mitad, quitamos las semillas y rociamos la pulpa con el zumo de
1 6 2 limas. El contraste de sabores dulce-ligeramente acido es ini-
gualable.

* La piia es otra fruta muy valorada por sus cualidades digestivas y
depurativas. Cortamos rodajas muy finas (si es posible con maquina
o con mandolina) y la servimos como un «carpaccio», acompanada
de yogur de soja a la vainilla.

« Tanto los melones como las sandias pueden servir como recipientes
de macedonias, una vez cortados y sin pulpa. Para que queden mas
decorativos se dibuja un corte en zigzag a |a altura de su mitad y se
introduce Ia hoja de un cuchillo pequefio y bien afilado en las lineas
marcadas llegando hasta el centro del fruto. Una vez hecha toda
esta «cintura», separamos con cuidado las dos partes. Quitamos
las semillas (y las hebras fibrosas en el meldn) con una cuchara.
Luego, con una cucharilla para vaciar, hacemos bolas de una de las
mitades: se aprieta la cucharilla contra la pulpa y se rota para ob-
tener la bola. Procuraremos sacar la mayor cantidad de bolas y los
restos que queden de pulpa los retiraremos con una cuchara gran-
de. Utilizamos la mitad que queda para llenarla de fruta troceada y
Servimos.

Las opciones son infinitas y, si de experimentar se trata, recordemos
aprovechar la fruta de temporada, que es buena, abundante y estd a
buen precio.

Fruta fresca y fruta cocida
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Fruta fresca y fruta cocida

PARA 8 RACIONES

Para la base:

200 g de galletas integrales

1 huevo

2 cucharadas de aceite de maiz o de
girasol sin refinar

Para el interior:

3 cucharadas de agar agar

3 melocotones

El zumo de 1 naranja

2 cucharadas de azucar integral de cana

2 yogures naturales (de leche o de soja)

800 g de fruta fresca variada (kiwis,
bayas, naranja, etc.)

Ademas: 2 cucharadas de mermelada
natural de melocotén y 1 cucharada de
agua

PARA 2 RACIONES

500 g de peras

2 claras de huevo

1 cucharada de agar-agar

50 ml de agua

1 cucharada de azdcar integral de cana
1 cucharada de zumo de limoén

TARTA FRUTAL DE YOGUR
Precalentamos el horno a 180° C,

Triturames los ingredientes de la base hasta obtener una pasta. Cubrimos con
ella el fondo de un molde de 20 ¢ 22 cm de diametro y horneamos durante 10
minutos. Retiramos y reservamos.

Ponemos el agar-agar en agua para que se ablande (si es en copos no es nece-
sario remojarlo previamente); luego lo ponemos en un cazo con el agua y lo her-
vimos a fuego lento durante 10 minutos hasta que se disuelva por completo.

Pelamos los melocotones y los trituramos junto con el zumo de naranja, el azi-
car integral y la gelatina. Mezclamos suavemente con los yogures. Vertemos el
preparado sobre la masa de tarta horneada y lo llevamos a la nevera para que
solidifique.

Pelamos y cortamos la fruta y la disponemos sobre la tarta decorativamente.
Calentamos la mermelada con el agua hasta homogeneizar y colamos si hubie-
ran trocitos de fruta. Pincelamos la superficie con la mermelada rebajada.

ESPUMA DE PERAS

En primer lugar, pelamos las peras, las cocemos durante 5 minutos en un cazo
con dos dedos de agua; colamos y trituramos con el azlcar y el zumo de limén.

Ponemos el agar-agar en un vaso con el agua hasta que se ablande (si es en co-
pos no es necesario hacer este paso); luego lo hervimos con el mismo agua del
remojo hasta que se disuelva.

Mezclamos el puré de peras con el agar-agar y, a continuacion, montamos las
claras a punto de nieve al bafo maria (técnica en pagina 28) y las afadimos al
puré de peras.

Para finalizar, vertemos el preparado en vasos anchos o copas y reservamos en
la nevera.
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Los CEREALES INTEGR.ALES son casi el ingrediente

ideal para desayunos Optimos y una buena opcién para las meriendas.
Si los tomamos como postre, lo recomendable es gue escojamos algo
ligero de plato principal, como ensalada con tortilla o verduras salteadas,
y no repetir cereal en la comida y el postre. También aprovechamos

EL DULZOR DE HORTALIZAS como la calabaza,

la zanahoria y los boniatos para incluirlos en algunas recetas.
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Cereales y hortalizas

PARA 9 RACIONES

Para el dulce de boniato

1 kg de boniatos

3 cucharadas colmadas de agar-agar
50 ml de agua

10 datiles secos sin hueso

1 vaina de vainilla

300 ml de crema de soja

Para el acompanamiento

400 g de queso fresco

Aceite a la vainilla en c. s.
(técnica en pagina 20}

PARA 6 RACIONES

100 g de ciruelas pasas

100 g de cuscus integral

600 ml de bebida de arroz o de avena

1 cucharada de uvas pasas

2 manzanas o peras

2 0 3 albaricoques
(frescos o secos rehidratados)

2 huevos

1 cucharada de piel de naranja rallada
de cultivo ecoldgico

DULCE DE BONIATO A LA VAINILLA CON QUESO FRESCO

Pincelamos con aceite un molde cuadrado de 20 cm de lado y 5 cm de profun-
didad.

Pelamos los boniatos, los troceamos y los hervimos en un cazo con agua (en
cantidad suficiente para que los cubra) hasta que estén blandos.

En un cazo ponemos €l agar-agar con el agua para que se ablande (si es en co-
pos no es necesario remojarlo previamente) y lo hervimos hasta que se disuel-
va por completo.

Abrimos la vaina de vainilla y raspamos la pulpa con un cuchillo. Troceamos los
datiles y los trituramos junto con los boniatos cocidos, el agar-agar y la vainilla.
Afadimos la crema de soja y mezclamos bien. Vertemos la mezcla en el molde
y la reservamos en la nevera para que se solidifique.

En el momento de servir cortamos una racidén de queso fresco a la misma me-
dida que el dulce de boniato y vertemos un hilo de aceite a la vainilla.

Nota: Podemos pasar el queso fresco por la plancha o gratinarlo. También que-
da estupendo si lo acompafamos con unas tostadas muy finas de pan de miel.

PUDDING FRUTAL DE CUSCUS
Precalentamos el horno a 180 °C y preparamos 6 moldes refractarios individuales.

En un cazo ponemos a hervir las ciruelas pasas en dos dedos de agua hasta que
estén bien blandas; las trituramos para obtener un pure.

En una cacerola ponemos el cuscus, la bebida vegetal y las uvas pasas, y la lle-
vamos a fuego medio, removiendo cada tanto hasta que sueite el hervor; baja-
mos la llama, tapamos y dejamos reposar.

Pelamos y cortamos las manzanas o0 peras en laminas; y troceamos los albari-
cogues.

En un bol mezclamos el cuscus, el puré de ciruelas, la fruta, los huevos ligera-
mente batidos v la piel de naranja. Vertemos el preparado en los moldes y hor-
neamos durante 25 minutos o hasta que la superficie se vea dorada.









PARA 4 TARTALETAS

Para la base

100 g de mijo

200 m| de agua

1 pizca de sal marina

100 ml de zumo de naranja o0 manzana

Para el interior

250 g de dulce de membrillo compacto
150 ml de zumo de naranja o0 manzana
50 g de pifiones ligeramente tostados

PARA 4 RACIONES
3 manzanas golden (aprox. 500 g)
3 cucharadas de aceite de oliva,
de maiz o de girasol sin refinar
40 g de concentrado de manzana
1 cucharadita de canela en polvo
4 datiles
200 g de cuscis cocido
4 crépes integrales (receta en péagina 59)
4 tiras finas de piel de naranja
de cultivo ecolégico

TARTALETAS DE MIJO Y MEMBRILLO
Precalentamos el horno a 180 °C y pincelamos con aceite 4 moldes de tartaletas.

Ponemos a calentar el agua con |la sal marina y el zumo; cuando vaya a hervir
echamos el mijo y lo cocemos a fuego lento hasta que esté tierno. Dejamos en-
tibiar y ponemos 2 cucharadas en los moldes presionando bien y cubriendo el
fondo y los laterales.

En el vaso de la batidora ponemos el membrillo troceado y el zumo, y lo tritura-
mos hasta obtener una pasta homogénea. Rellenamos las tartaletas, esparcimos
unos pifiones por encima y horneamos durante 15 minutos.

Finalmente, dejamos enfriar 10 minutos y desmoldamos con cuidado.

PAQUETITOS DE CUSCUS, MANZANA Y DATILES

Precalentamos el horno a 240 °C y tapizamos una placa para horno con papel
de hornear.

Mientras, cortamos las manzanas en cubos (las pelamos si no son bioldgicas) y
las cocemos a fuego lento en una sartén con el aceite, removiéndolas cada tan-
to.

Mezclamos el concentrado con la canela y lo vertemos sobre las manzanas; se-
guimos la coccién hasta que tomen color caramelo. No hay que cocerlas mucho,
ya que deben quedar algo firmes. Dejamos enfriar un poco.

Por otro lado, cortamos los détiles en bastoncitos y los mezclamos con el cus-
cus y las manzanas con su jugo. Mezclamos bien.

En el centro de cada crépe colocamos un poco de la mezcla y cerramos los pa-
quetitos dandoles forma rectangular o cuadrada, con los pliegues hacia abajo, y
los atamos con una tira muy fina de piel de naranja escaldada en agua hirviendo.

Colocamos los paquetitos sobre la placa, esparcimos por encima de cada uno
azucar integral y horneamos durante 7 minutos. Los servimos decorando con un
trocito de rama de canela.

Nota: Si disponemos de algo de tiempo, podemos preparar la salsa de canela-
naranja (pagina 182) para acompanar.
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PARA 5 A 6 RACIONES

Para el arroz

200 g de arroz integral de grano largo

200 g de agua

180 mi de leche de coco

2 cucharadas de azlcar integral de cana
o concentrado de manzana

Para la pifia caramelizada

2 cucharadas de azucar integral de cafa
1 cucharada de agua

2 rodajas de pifia de 1/2 cm sin corteza

PARA 4 A 5 RACIONES
200 g de copos de avena integral
500 ml de bebida de avena o de arroz
2 cucharadas de miel
2 cucharaditas de canela molida
1 pizca de sal marina
La piel rallada de 1 naranja
(de cultivo ecoldgico)
200 g de cerezas dulces

PARA 6 A 7 RACIONES

2 zanahorias grandes

2 manzanas golden

100 g de datiles

100 g de ciruelas secas

200 g de copos de quinoa

50 ml de bebida de arroz o de avena
1 huevo de granja

1 pizca de sal marina

ARROZ CON COCO Y PINA CARAMELIZADA

En un cuenco ponemos el arroz y lo tostamos en seco unos minutos (hasta que
desprenda olor a tostado). Hervimos el agua y la echamos con cuidado sobre
el arroz; tapamos, bajamos la llama al minimo y dejamos que absorba todo el
agua.

Mezclamos la leche de coco con el endulzante y la afnadimos al arroz; seguimos
la coccion a fuego lento durante 5 minutos mas. Retiramos y llevamos a enfriar.

En una sartén ponemos a calentar el azlcar integral con la cucharada de agua
hasta que se forme un caramelo. Cortamos las rodajas de pifia por la mitad y las
caramelizamos en la sartén por ambos lados. Servimos el arroz con la pifa.

CREMA FRIA DE AVENA CON CANELA Y CEREZAS DULCES

Dejamos en remojo los copos de avena durante unas horas. Los trituramos con la
bebida vegetal, la miel, la canela y la sal hasta obtener una crema. Afadimos
maés leche de ser necesario. Agregamos la piel rallada de la naranja y mezclamos.

Para acabar, deshuesamos las cerezas (técnica en pagina 32), vy las servimos
con la crema de avena.

PUDDING DE QUINOA
Precalentamos el horno a 180 °C y pincelamos con aceite un moldede 11 x 21 cm.

Limpiamos y rallamos las zanahorias; pelamos y rallamos las manzanas.
Picamos los datiles y las ciruelas.

En el robot de cocina ponemos la mitad de los copos y los molemos para obte-
ner un grano mas fino. Anadimos el resto de guinoa con los demas ingredientes
y trituramos todo.

Vertemos la mezcla en el molde y horneamos durante unos 50 minutos o has-
ta que el pudding se vea firme. Retiramos del horno, dejamos enfriar un poco ¥
Servimos.
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PARA 9 RACIONES

5 huevos, separadas yemas y claras
80 g de sirope de arroz o cebada
60 g de almendras molidas

120 g de sémola de trigo o de arroz
5 frutas de la pasion

Ademas...
2 cucharadas de almendras fileteadas

PARA & A 9 RACIONES
3 peras
5 cucharadas de azucar integral de cafa
200 ml de bebida de arroz o de avena
200 g de copos de mijo
1 cucharadita de bicarbonato
1 cucharadita de canela molida
& datiles picados
1 huevo de granja,
separada la yema de la clara

HORNEADOS DE SEMOLA Y ALMENDRA CON FRUTA DE LA PASION

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite © mantequilla 6 mol-
des individuales para el horno, o bien utilizamos moldes antiadherentes.

Batimos las yemas hasta que queden cremosas ¥ poco a poco anadimos el si-
rope de arroz sin dejar de batir.

En un bol mezclamos las almendras molidas con la sémola y la afiadimos con
una espatula al batido de huevos. Abrimos las frutas de la pasion, quitamos la
pulpa y la mezclamos. Por (ltimo, montamos las claras a punto de nieve y las
incorporamos a la mezcla; primero con unas cucharadas para aligerar la crema
y luego vertemos el resto con movimientos envolventes.

Horneamos durante 20-25 minutos o hasta que la superficie quede dorada.

Nota: Puede comerse desmoldado (como un bizcozo) o en el mismo molde.

BIZCOCHO INVERTIDO DE MIJO Y PERAS

Precalentamos el horno a 180 °C. Engrasamos con mantequilla o aceite y en-
harinamos un molde redondo de 20 6 22 cm de diametro.

Pelamos y cortamos en laminas finas 2 peras. Esparcimos 2 cucharadas de azu-
car en el fondo del molde y luego acomodamos la fruta. Troceamos la otra pera
y la mezclamos con la bebida de arroz.

En un bol mezclamos los copos de mijo, el bicarbonato, la canela y los datiles.
Vertemos la pera con la bebida de arroz, la yema de huevo y unimos |0s ingre-
dientes. Por ultimo montamos la clara a punto de nieve, afiadimos 1 cucharada
al preparado anterior para aligerar la masa y agragamos el resto trabajando con
una espatula de goma en movimientos envolventes.

Vertemos |la mezcla en el molde y la horneamos de 25 a 30 minutos. Para ve-
rificar que esté cocido introducimos un palillo que al sacarlo debe salir limpio,
sin restos de masa. Retiramos del horno, dejamos enfriar 10 minutos y desmol-
damos invirtiendo el bizcocho.

Nota: Para servir, podemos verter sobre el bizcocho una cucharada de zumo de
peras.

Cereales y hortalizas

153



154

Cereales y hortalizas

PARA 4 A 5 PERSONAS
160 g de harina de arroz
1 pizca de sal marina
1 cucharadita de canela en poivo
0 pulpa de vainilla
Agua con gas en ¢. s. (100 ml aprox.)
1 manzana
1 boniato
200 g de calabaza
Aceite de oliva para freir
1 cucharada de sirope de arroz
u otro endulzante natural
2 cucharadas de semillas mezcladas
(por ejemplo calabaza y girasol)

PARA & A 5 PERSONAS

Para el flan

1 kg de boniatos

3 cucharadas de zumo de naranja natural
3 huevos de granja

100 ml| de bebida de arroz o de avena

Para el jarabe

2 cucharadas de miel, sirope de arroz
u otro endulzante natural

100 ml de zumo de naranja

1 cucharada de piel de naranja ecoldgica
rallada muy fina

BUNUELOS DE CALABAZA, MANZANA Y BONIATO

En un bol mezclamos 120 g de harina con la sal, la especia y agua con gas en
cantidad suficiente como para hacer una pasta espesa pero sin grumos.
Reservamos en la nevera durante 1/2 hora.

Quitamos el centro de la manzana-con un deshuesador (técnica en pagina 32)
y la cortamos en aros de 1 cm de grosor. Pelamos el boniato y la calabaza, y l0s
cortamos en laminas finas.

A continuacidn, sacamos la pasta de la nevera y ponemos a calentar abundan-
te aceite en una cacerola pequena o en una sarten profunda. Pasamos ligera-
mente todas las piezas por la harina de arroz y las sumergimos en la pasta de
rebozar; las levantamos para gue escurran el excedente de pasta y las freimos
de inmediato por ambos ladoes. Las escurrimos sobre papel absorbente y las pa-
samos a una fuente de servir.

Vertemos sobre |os bufiuelos un hilo de sirope y esparcimos las semillas por en-
cima. Servimos de inmediato.

FLAN DE BONIATO CON JARABE DE NARANJAS

Precalentamos el horno a 180 °C y pincelamos con aceite 6 moldes individua-
les para flan.

Pelamos y troceamos los boniatos, y los cocemos al vapor o hervimos hasta que
estén bien blandos. Los colamos y trituramos para obtener un pure.

En un bol mezclamos el pure de boniato, el zumo de naranja, los huevos y la
bebida vegetal. Distribuimos el preparado en los moldes y horneamos durante
20-25 minutos (deben quedar algo firmes al tacto). Retiramos del horno, deja-
mos reposar 5 minutos y reservamos en la nevera.

Mientras se cuecen los flanes se prepara el jarabe: ponemos la miel, el zumo y
la piel de naranja en un cazo y lo cocemos a fuego lento hasta que se reduzca
un poco el liguido {(unos 15 minutos). Retiramos y dejamos enfriar.

Al servir, desmoldamos los flanes y vertemos encima un poco del jarabe de
naranja.










Para las galletas
250 g de copos de avena u otro cereal
100 g de nueces peladas
2 cucharadas de semillas de calabaza
2 cucharadas de semillas de girasol
2 cucharadas de semillas de lino
6 cucharadas de aceite de maiz
o de girasol sin refinar
250 g de miel o de sirope de arroz

Opciones para el interior

Fruta cocida al vapor y postre de soja
a la vainilla

Crema de algarroba y avellanas

Puré de peras

Alguna crema o dulce
de las paginas 182-187

PARA 8 RACIONES

Para el bizcocho

2 huevos de granja

50 g de azlcar integral de caria

50 ml de aceite de girasol o maiz
sin refinar

2 zanahorias

120 g de harina de trigo integral

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de canela en polvo

Para la crema
150 g de crema de cacahuete sin sal

SANDWICH DE GALLETAS DE MUESLI

Precalentamos el horno a 150 °C y tapizamos el fondo de una bandeja con pa-
pel para hornear.

En un bol mezclamos muy bien todos los ingredientes y volcamos cucharadas
en la bandeja dandoles forma redonda, de galletas grandes y aplanadas.

Horneamos durante 20 minutos dandoles la vuelta a mitad de coccién para que
se doren de manera uniforme. Dejamos enfriar fuera del horno y las servimos de
dos en dos, con una de las opciones para el interior.

BIZCOCHOS DE ZANAHORIA CON CREMA DE CACAHUETE

Precalentamos el horno a 180 °C. Engrasamos con aceite o mantequilla y en-
harinamos un molde cuadrado de 20 cm de lado y 5 cm de profundidad u 8
moldes individuales.

Batimos los huevos con el azicar hasta conseguir una crema. Anadimos el acei-
te y mezclamos bien.

En un bel tamizamos la harina con el bicarbonato y la canela; rallamos las za-
nahorias finamente y las afiadimos. Incorporamos la crema de huevos a estos
ingredientes secos y mezclamos bien con una espatula de goma.

Vertemos la mezcla en el molde y horneamos durante 35 minutos (unos 20 mi-
nutos si utilizamos moldes individuales). Para verificar que esté cocido introdu-
cimos un palillo que al sacarlo debe salir limpio, sin restos de masa. Retiramos
del horno, dejamos enfriar 10 minutos y desmoldamos sobre una rejilla.

Por iiltimo, untamos el bizcocho con la crema de cacahuete, cortamos porcio-
nes y servimos.

Nota: Podemos cortar zanahoria en tiras muy finas, escaldarlas en agua hir-
viendo, pincelarlas con sirope y colocar sobre las raciones de bizcocho para de-
corar.

Cereales y hortalizas

157



158

Cereales y hortalizas

‘PARA 5 A 6 RACIONES

Para el pudding

100 g de arroz integral cocido*

2 huevos de granja

50 g de sirope de arroz, de cebada
o concentrado de manzana

350 ml de bebida de arroz

200 ml de crema de soja

4 hebras de azafran

Para el puré de melocotdn

1 kg de melocotones frescos

El zumo de 1/2 limén

1 cucharada de sirope de arroz
o concentrado de manzana
(si los melocotones son muy dulces,
podemos prescindir del endulzante)

* Para la coccion podemos seguir la referencia de
la receta de la pagina 150: «Arroz con coco y
piiia caramelizada»

PARA 4 A 5 RACIONES

Para el arroz con leche

1 | de bebida de arroz

1 vaina de vainilla

2 cucharadas de azucar integral de cana

80 g de copos de arroz integral

250 g de orejones de albaricogues secos
previamente hidratados y troceados

Para el crocante de arroz

4 galletas de arroz integral

2 cucharadas de azucar integral de cana

1 cucharada de semillas de girasol
ligeramente tostadas

PUDDING DE ARROZ AL AZAFRAN
CON PURE DE MELOCOTON

Precalentamos ¢l horno a 160 °C. Pincelamos con aceite una fuente refractaria
cuadrada (20 cm de lado y 5 cm de profundidad), rectangular (20 x 30 ¢cm) 0
redonda (20-22 cm de diametro).

En un bol batimos los huevos ligeramente y anadimos el azlcar, la bebida
vegetal, la crema de soja y el azafran, mezclando bien. Incorporamos el arroz
cocido y vertemos la mezcla en el molde. Cocemos al horno en el bano maria
(técnica en pagina 28) durante 40 minutos.

Para hacer ¢l puré, pelamos y troceamos los melocotones, y los trituramos con
el zumo vy el sirope.

Una vez cocido el pudding, lo retiramos del horno vy lo dejamos enfriar durante
10 minutos. Se puede servir tibio o frio acompanado del puré.

CREMA DE ARROZ CON «LECHE»,
OREJONES Y CROCANTE DE ARROZ

Abrimos la vaina de vainilla y raspamos el interior con un cuchillo para extraer
la pulpa. Ponemos a calentar la bebida de arroz con la vainilla (pulpa y vaina),
el azticar integral y los copos; cocemos a fuego lento durante 20 minutos, remo-
viendo de vez en cuando (debe guedar un preparado cremoso). Retiramos la vai-
na vacia.

Para preparar el crocante, cortamos con las manos las galletas de arroz en [ro-
zos muy pequenos y los mezclamos con las semillas y el azucar. Calentamos la
cucharada de aceite en una sartén y cocemos las migas de arroz a fuego medio
hasta qgue estén doradas y crujientes.

Trituramos los orejones y los mezclamos ligeramente con la crema de arroz de
modo que no quede homogéneo, sino amarmolado.

Finalmente, servimos en cuencos y esparcimos por encima el crocante de arroz.
Nota: En verano aprovechemos fruta fresca como melocotones, nectarinas y al-

baricogues. También queda estupendo mezclado con bayas como arandanos,
fresitas y moras.




PARA 4 RACIONES

50 g de pacanas

50 g de almendras peladas

4 semillas de cardamomo

1 cucharada de uvas pasas

2 cucharadas de aceite a la vainilla
(pagina 20)

100 g de sémola de arroz

50 g de azlcar integral de cana

200 ml de bebida de arroz o de avena

PARA & RACIONES
2 manzanas grandes (500 g aprox)
6 higos frescos
1 huevo de granja
200 g de copos de avena
50 g de miel, sirope de arroz
u otro endulzante natural
La piel rallada de 1 limén
(de cultivo ecoldgico)

Para la cubierta

200 g de copos de avena

100 g de azicar integral de cafia

3 cucharadas de crema de almendras
0 de sésamo (tahine)

POSTRE DE SEMOLA Y FRUTOS SECOS

Picamos finamente las pacanas, las almendras y las uvas pasas. En una sartén
calentamos el aceite y echamos la picada anterior para tostarla a fuego lento.
Retiramos los frutos procurando no quitar el aceite.

Machacamos el cardamomo y lo echamos en la sartén, removemos unoes 2 mi-
nutos y vertemos la sémola removiendo con una cuchara de madera hasta que
se tueste. Incorporamos el azucar integral y la bebida vegetal; dejamos cocer a
fuego lento removiendo cada tanto hasta que el cereal esté cocido (de 8 a 10
minutos).

Finalmente, agregamos los frutos tostados, mezclamos y dejamos entibiar para
servir.

PEQUENOS CRUMBLES DE AVENA

Precalentamos el horno a 180 °C y pincelamos con aceite 4 moldes individua-
les de 10 ¢m de diametro y 4 cm de alto.

Pelamos las manzanas y las rallamos. Pelamos los higos y los troceamos.
Batimos el huevo ligeramente.

En un bol mezclamos la avena, la miel, la piel de limén, las manzanas, l0s hi-
gos vy el huevo. Vertemos la mezcla en los moldes.

Aparte unimos los ingredientes de la cubierta y tapamos el preparado.
Horneamos durante unos 20 minutos o hasta que la superficie se vea dorada.

Retiramos del horno, dejamos entibiar y servimos en los moldes.

POSTRES RAPIDOS CON CEREALES

Cuando nos sobren cereales cocidos de las comidas (sin condimentar), podemos apro-
vecharlos para hacer buiiuelos o croquetas dulces. Los mezclamos con frutos secos pi-
cados, un huevo y endulzante a gusto, los rebozamos en pan integral rallado y los frei-
mos en abundante aceite de oliva. También podemos utilizarlos para preparar cremas de
cereales: los trituramos con bebida de arroz o de avena, sirope de cereales y tahine u
otra crema de frutos secos.

Los copos son una buena opcion para aplicar a estas mismas ideas.
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Té y café (de cereales)
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PARA 4 A 5 RACIONES

Para la compota
600 g de fruta seca variada:

albaricoques, higos, manzana, ciruelas,

papaya, platano
2 cucharadas de semillas de girasol
2 cucharadas de almendras peladas

Para el té yogui

1 | de agua

1 cm de raiz de jengibre picada

3 semillas de cardamomo

2 clavos

4 cucharaditas de hojas de té verde

PARA 9 A 10 RACIONES

500 ml de bebida de arroz 0 avena

3 cucharadas de café de cereales
instantaneo

4 huevos de granja

4 cucharadas de azlcar integral de cana

u otro endulzante natural
(sirope, miel, eic.).

COMPOTA AL TE YOGUI

En un bol ponemos todos los ingredientes de la compota, vertemos dos dedos
de agua y dejamos en reposo de 4 a 6 horas. Lo pasamos todo a una cacerola
y, si fuera necesario, anadimos mds agua hasta cubrir. Cocemos a fuego lento
durante 15 minutos, removiendo de tanto en tanto. Colamos el liquido y lo her-
vimos hasta gue se reduzca y espese un poco.

Por otro lado preparamos el té yogui: ponemos el agua a calentar y cuando hier-
va echamos las especias (jengibre, cardamomo y clavo); dejamos hervir a fuego
lento durante 3 minutos. Apagamos el fuego, echamos las hojas de te verde y
dejamos tapado en infusién 2 minutos.

Colamos la infusién, la mezclamos con el liquido reducido de la compota y lo
vertemos sobre ésta. Podemaos servir frio o tibio.

Nota: En las tiendas de productos naturales podemos encontrar té yogui enva-
sado, incluso con variaciones de ingredientes.

«CAFE CON LECHE» EN FLAN

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite un molde cuadrado de
20 ¢m de lado o un molde alargado tipo cake de 21 x 11 cm.

Calentamos la bebida vegetal y disolvemos en ella el café de cereales. Retiramos
del fuego. Batimos los huevos anadiendo poco a poco el endulzante y luego el
cafe.

A continuacién, vertemos la mezcla en el molde y lo colocamos dentro de una
bandeja con agua caliente para cocerlo al bafio maria (técnica en pagina 28) du-
rante 45-50 minutos. Debemos vigilar que siempre haya agua en la bandeja.

Cuando el preparado tenga consistencia, lo sacamos del horno y lo dejamos en-
friar. Cortamos en raciones y servimos.

Nota: En el momento de servir puede verterse por encima un hilo de miel de ca-
na o melaza.
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PARA 4 A 5 RACIONES

3 cucharadas de agar-agar

1 vaina de vainilla

1 | de bebida de arroz o de avena

2 cucharadas de hojas de té verde
4 cucharadas de miel

50 g de pistachos pelados y picados

PARA 4 RACIONES

4 peras pequenas

500 ml de café de cereales

3 cucharadas de azlcar integral de cana
2 clavos

1 rama de canela

100 g de queso mascarpone

Cacao sin azlcar para espolvorear

BAVAROS DE TE VERDE Y PISTACHO

Ponemos en remojo el agar-agar con 1/2 vaso de agua para que se ablande (si
€5 en COopos No es necesario remojarlo previamente).

Abrimos la vaina de vainilla por la mitad y raspamos con un cuchillo para qui-
tar la pulpa.

En una cacerola ponemos la bebida de arroz con la pulpa de vainilla v el agar-
agar escurrido vy 1o llevamos a fuego medio hasta que alcance el hervor, bajamos
la llama y seguimos la coccion durante 10 minutos mas, removiendo de vez en
cuando. Comprobamos que se haya disuelto por completo y retiramos del fuego.

A continuacién, molemos las hojas de te hasta reducirlas a polvo y las mezcla-
mos con el preparado anterior, endulzamos y dejamos entibiar.

Batimos de modo que obtengamos una textura cremosa, anadimos los pistachos
vy vertemos en moldes individuales previamente remojados con agua fria.
Reservamos en la nevera hasta el momento de servir.

Nota: Si disponemos de tiempo podemos preparar la salsa de frutos secos de la
pagina 182 para acompanar. En este caso, utilizariamos pistachos.

CAFE «ESPRESSO» DE PERAS Y MASCARPONE

Pelamos |as peras recortando las bases y dejandoles el cabito.

En una cacerola ponemos el café de cereales, 2 cucharadas de azlcar y las es-
pecias; colocamos las peras y las cocemos tapadas a fuego lento hasta que
estén bien tiernas (unos 10 minutos). Retiramos del fuego y dejamos reposar en
el mismo liquido durante 2 horas para que se empape bien de los aromas.

Seguidamente, batimos el mascarpone con la cucharada de azdcar restante.
En el momento de servir calentamos el recipiente con las peras, las cortamos

en cuartos, las trasladamos a cuencos o tazas de cafe y vertemos el liquido co-
lado. Servimos con 1 cucharada de mascarpone y espolvoreamos con el cacao.

Té y café (de cereales)
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PARA 12 A 15 LIONESAS

250 ml de agua

1 cucharada de hojas de te rooibos
80 g de mantequilla ecologica

1 pizca de sal marina

200 g de harina integral de arroz
4 huevos de granja

TE DE FRUTAS Y ESPECIAS

LIONESAS DE TE ROOIBOS

Precalentamos el horno a 200 °C y tapizamos una bandeja con papel de hor-
near o bien la engrasamos con mantequilla o aceite y la enharinamos.

En un cazo ponemos el agua y lo llevamos al fuego hasta que alcance el punto
de ebullicién. Apagamos el fuego, vertemos las hojas de té y las dejamos en in-
fusién 3 minutos. Colamos y llevamos el cazo nuevamente al fuego junto con la
mantequilla v la sal; llevamos a ebullicién. Cuando suelte el hervor, anadimos
la harina de una vez y removemos hasta que se despegue de las paredes y el
fondo.

Retiramos del fuego, dejamaos entibiar y afadimos los huevos de unoc en uno re-
moviendo antes de cada adicion. Debe quedar una masa muy homogénea.

En una manga pastelera con boca lisa colocamos la masa y vamos depositando
pequefios montoncitos de pasta a una distancia entre si de 5 cm.

Horneamos durante unos 20 minutos (las lionesas deben tener un color dora-
do). Debemos ir controldndolas porque si se exceden de coccion quedaran du-
ras. Cuando estén listas, las retiramos del horno y las dejamos enfriar.

Antes de servirlas, hacemos un corte y |as rellenamos con confitura natural de
frutas (higos, frambuesas, etc.).

Para acompaiiar estos postres con una aromatica bebida frutal.

PARA UNAS 6 TAZAS

11| de agua

4 cucharaditas de hojas de té verde

1 vaso de zumo de naranja natural

1 vaso de zumo de pifia natural

1 cucharada de aziicar integral de cafia
2 cucharaditas de miel

1 cucharada de pimienta de Jamaica en grano
4 a 5 clavos

1 rama de canela

1 vaina de vainilla (la pulpa)

Rodajas de naranja

« Ponemos el agua a calentar; cuando hierva echamos las hojas de té,
tapamos y dejamos en infusion 3 minutos. Colamos para retirar las
hojas, devolvemos el té al fuego y anadimos el resto de los ingre-
dientes (excepto las rodajas de naranja). Cocemos tapado a fuego
lento durante 30 minutos.

» Colamos y al servirlo (frio o caliente) ponemos la rodaja de naranja

en el fondo de los vasos o tazas.

Té verde y otras tisanas revitalizantes. lona Purti y Marcelo Pascual.
Ed. Océano.
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TIRAMISU




PARA & PERSONAS
4 yemas de huevo frescas
4 cucharadas de azlcar
500 g de mascarpone
(queso fresco italiano)
1 cucharadita de ralladura de limoén
2 tacitas de café espresso frio
4 cucharadas de brandy
150 g de bizcochos
2-3 cucharadas de café sin endulzar
Cacao en polvo para espolvorear

PARA 6 A 7 PASTELITOS

Para la crema de malta
2 cucharadas de kuzu, arrurruz
¢ harina de arroz
500 ml de bebida de arroz o de avena
1 cucharada de café de malta soluble
2 cucharadas de azlcar integral de cana

Ademas...

2 planchas de bizcocho
(receta en péagina 47)

1 taza de café de malta

200 g de crema de avellanas

4 cucharadas de mermelada natural
de naranja o melocotén

3 cucharadas de agua

TIRAMISU

Bate las yemas y el azucar con la batidora a maxima potencia. Afiade el mas-
carpone a cucharadas y la ralladura de limén.

Mezcla el espresso con el brandy v moja los bizcochos en el café para colocarlos
en un molde plano. Vierte sobre ellos la mitad del mascarpone. Repite la opera-
cion empezando por los bizcochos y acabando con el mascarpone.

Se deja reposar entre 4 y 5 horas, v en el momento de servir se espolvorea el
tiramisyd con el cacao en polvo.

PASTELITOS DE CREMA DE MALTA Y AVELLANAS

Para preparar la crema, disolvemos el kuzu (u otro espesante) en unas cucha-
radas de bebida vegetal. Lo pasamos a un cazo con el resto de la bebida, el ca-
fé de malta y el azlcar integral, vy lo llevamos a fuego lento, removiendo conti-
nuamente hasta que se espese. Retiramos del fuego y dejamos enfriar.

Para montar |los pasteles utilizamos aros de 6 ¢ 7 cm de didmetro y tapizamos
una bandeja con papel antiadherente. Utilizamos el mismo aro para cortar dis-
cos de bizcocho, los humedecemos ligeramente en el café de malta y los colo-
camos en el fondo de los aros (seran las bases de los pastelitos). Ponemos 1 cu-
charada de crema de avellanas, 1 cucharada de crema de malta y tapamos con
otro disco de bizcocho humedecido; volvemos a poner ofra capa de crema de
avellanas y otra de crema de malta para finalizar. Hacemos esto con todos los
aros que tengamos y reservamos la bandeja con los pastelitos en la nevera du-
rante 1 hora.

Con la mermelada y el agua preparamos una salsa rapida para acompanar: los
ponemos en un cazo hasta que alcance el hervor, bajamos la llama y cocemos
a fuego lento hasta gue el liguido se reduzca un poco.

Para desmoldar los pastelitos, los levantamos de |a bandeja con una espatula
larga y presionamos desde la base hacia arriba para quitarles el aro. Servimos
con un poquito de salsa.

Nota: Esta es la versidn mas «gourmet» del postre, con la que tenemos una pre-
sentacion mas atractiva pero también mas elaborada. Si queremos simplificar la
tarea simplemente debemos utilizar una plancha de bizcocho entera, cubrirla
con las cremas, taparla con la otra plancha y acabar con otra capa de cremas.
Una vez enfriado so6lo hay que cortar en porciones cuadradas o rectangulares,
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MOUSSE DE CAFE ENTRE TEJAS DE ALMENDRA




PARA 3 A 4RACIONES

Para la mousse

3 cucharadas de agar-agar

500 ml de bebida de arroz, avena o soja
3 cucharadas de café de cereales soluble
60 g de azucar integral de cana

Para las tejas

1 cucharada de azicar integral
2 claras de huevo

40 g de almendras molidas

PARA 5 RACIONES

1 | de bebida de arroz

2 cucharadas de hojas de té verde

300 g de caquis

2 cucharadas de arrurruz o kuzu
para espesar

4 cucharadas de agua

MOUSSE DE CAFE ENTRE TEJAS DE ALMENDRA

En un vaso con agua ponemos el agar-agar hasta que se ablande (si es en co-
pos no es necesario remojarlo previamente). Lo pasamos a un cazo junto con la
bebida vegetal, el café de cereales y el azlcar integral; lo llevamos al punto de
hervor, bajamos la llama y lo cocemos hasta que se espese, removiendo conti-
nuamente. Retiramos y dejamos enfriar.

Para preparar las tejas precalentamos el horno a 170 °C y tapizamaos una bandeja
con papel de hornear.

Mezclamos bien los tres ingredientes y con una cuchara extendemos unos rectan-
gulos finos de 10 em de longitud y 3 cm de ancho (también podemos formar discos
en lugar de tiras rectangulares). Horneamos las tejas durante 10 minutos; las re-
tiramos v las dejamos secar bien separadas unas de otras.

A la hora de servir disponemos la mousse entre las tejas de almendras.

Nota: Si colocamos la mousse en una manga pastelera sera mas facil de exten-
der sobre las tejas. También podemos armar dos capas de mousse entre tres
tejas.

CREMOSO DE TE VERDE Y CAQUIS

En un cazo ponemos la bebida de arroz y la llevamos al fuego hasta que alcan-
ce el punto de hervor. Apagamos el fuego, echamos las hojas de té y tapamos.
Dejamos en infusion 5 minutos y colamos.

Pelamos los caquis dejando uno para decorar, les quitamos las semillas y los tri-
turamos hasta obtener un puré.

Por otro lado, diluimos el arrurruz o el kuzu en el agua y lo mezclamos en la in-
fusién; afadimos el puré de caquis. Llevamos la mezcla al fuego para que es-

pese, removiendo continuamente.

Volcamos la mezcla en moldes individuales o vasos anchos y reservamos en la
nevera para gue se enfrie y adguiera consistencia.

Servimos con trocitos de cagui.
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173



174

Té y café (de cereales)

T

PARA 6 A 8 RACIONES
60 g de azlcar integral de cana
10 higos frescos ecolégicos
4 huevos de granja,
separadas claras y yemas
2 cucharadas de café de cereales soluble
90 g de harina integral de trigo
1 cucharadita de bicarbonato

PARA 9 RACIONES

Para la base
2 huevos
50 g de azlcar integral de cafia
1 infusién de café de cereales
(100 ml de agua + 5 cucharadas
de café de cereales)
2 cucharadas de aceite de maiz
o de girasol sin refinar
40 g de harina integral de trigo fina
1 cucharadita de bicarbonato

Para la cubierta
1 cucharada de kuzu, arrurruz
0 maicena
500 ml! de leche de coco
50 g de azlcar integral de cafia
2 cucharadas de coco rallado
0 virutas de coco

PASTEL CARAMELIZADO DE HIGOS Y CAFE

Precalentamos ¢l horno a 180 °C. Engrasamos con aceite o0 mantequilla un molde
de 20 0 22 cm de diametro y esparcimos 1 cucharada de azlcar por todo el
molde. Lavamos bien los higos, los cortamos por |a mitad en sentido longitudi-
nal y los colocamos en el fondo del molde con la parte plana hacia abajo.

En un bol, montamos las yemas con el resto del azicar integral hasta obtener
una crema. Aparte mezclamos las harinas, el bicarbonato y el café soluble y lo
incorporamos poco a poco al batido de huevos. Por Gltimo montamos las claras
a punto de nieve y las incorporamos al batido anterior; primero afiadimos unas
cucharadas para bajar la densidad del preparado y luego vertemos el resto con
movimientos envolventes utilizando una espatula de goma.

Vertemos la crema en el molde (sobre los higos) y horneamos durante 25-30
minutos. Para verificar que esté cocido hay que introducir un palillo que al sa-
carlo debe salir limpio, sin restos de masa.

Una vez cocido, retiramos del horno y desmoldamos enseguida (si no el cara-
melizado del fondo se quedara pegado al molde). Resulta un bizcocho himedo.

POSTRE DE COCO Y CAFE

Precalentamos el horno a 180 °C. Engrasamos con aceite o mantequilla y en-
harinamos un molde cuadrado de 20 cm de lado.

Batimos los huevos con el azlcar hasta obtener una crema. Anadimos el aceite
y la mitad de la infusién de café.

En un bol mezclamos la harina tamizada con el bicarbonato y poco a poco lo
vamaos uniendo con los ingredientes liquidos. Vertemos la mezcla en el molde y
la horneamos durante 20-25 minutos; estara cocido cuando introduzcamos un
palillo y éste salga limpio, sin restos de masa. Retiramos del horno, dejamos re-
posar 10 minutos y desmoldamos.

Para hacer la cubierta, disolvemos el kuzu en un cazo con un poco de leche de
coco, anadimos el resto de leche y el azucar integral y cocemos a fuego medio,
removiendo continuamente hasta que se espese. Retiramos y dejamos enfriar un
poCo.

Por iiltimo, humedecemos el bizcocho con el resto de la infusidn de café y cu-
brimos con la crema de coco. Esparcimos el coco rallado o las virutas y reser-
vamos en |a nevera. Cortamos en cuadrados y servimos.
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PARA 5 A 6 RACIONES

500 ml de bebida de arroz, avena o soja
3 cucharadas de té verde

5 yemas de huevo

125 g de azlcar integral de cana

250 ml de crema de soja

Té y café (de cereales)

HELADO DE TE VERDE

En un cazo ponemos a calentar la bebida; cuando rompa a hervir echamos las
hojas de té, apagamos el fuego, tapamos y dejamos en infusién 8 minutos.
Colamos y reservamos.

En un cuenco batimos las yemas con el azlcar integral hasta obtener una pre-
paracién cremosa. Incorporamos la infusion de té batiendo poco a poco, y co-
cemos la mezcla a fuego lento (sin que llegue a hervir) removiendo continua-
mente. Debemos obtener una crema espesa que no se deslice por la cuchara de
madera.

Retiramos del fuego, batimos un poco méas para que no se forme costra en la
superficie y dejamos enfriar.

Anadimos la crema de soja, mezclamos bien y lo pasamos a un recipiente gue
pueda reservarse en el congelador. A las 3 6 4 horas retiramos, batimos y vol-
vemos a congelar; repetimos la operacion 2 veces mas (0 congelamos en una
maquina de helados).

Nota: Se le puede dar un togue de otro sabor afnadiendo a la crema 2 gotas de
aceite esencial de bergamota o 1 cucharadita de hojas de menta fresca picadas

muy finas.

OTRO HELADO DE TE

Esta es una version del helado de té verde que no lleva huevo, mas cercana al sorbete.

PARA 3 A 4 RACIONES

500 ml de bebida de arroz

1 cucharada de té verde

100 g de azicar integral de cana
100 mli de crema de soja

« Calentamos la bebida de arroz en un cazo; cuando alcance el punto de hervor, apaga-
mos el fuego, echamos las hojas de té verde, tapamos y dejamos en infusion 8 minu-
tos. Colamos, aiiadimos el aziicar removiendo hasta que se disuelva e incorporamos
la crema de soja.

« Vertemos la mezcla en un recipiente y reservamos en el congelador. Cuando comience
a solidificarse (3 6 4 horas) retiramos, batimos y volvemos a congelar. Repetimos la
operacion 2 veces mas (o congelamos en una maquina de helados).




PARA 4 RACIONES
2 cucharadas de kuzu o arrurruz
600 ml de bebida de arroz o avena
3 cucharadas de sirope de arroz, cebada
u otro endulzante natural
2 cucharadas de café de cereales soluble
150 g de algarroba en tabletas
12 bizcochos integrales
(podemos utilizar los melindros,
receta en la pagina 52)

PARA & RACIONES

2 yemas de huevo

60 g de azlcar integral de cana

3 cucharadas de café de cereales soluble
40 g de harina de arroz

300 ml de bebida de arroz o de avena

6 claras de huevo

SOPA INGLESA DE CREMA DE CAFE Y ALGARROBA

Diluimos el kuzu o el arrurruz en unas cucharadas de agua. Reservamos.

En un cazo calentamos en un cazo 500 ml de la bebida vegetal junto con el en-
dulzante, el café de cereales y el kuzu o arrurruz disuelto. Removemos conti-
nuamente hasta que la mezcla se integre y espese removiendo cada tanto.
Retiramos del fuego.

Por otro lado calentamos los 100 ml de bebida restante junto con la algarroba
troceada y removemos a fuego lento hasta su disolucion.

Preparamos 4 moldes individuales de cristal o 4 vasos anchos y bajos: hume-
decemos los bizcochos en la salsa liquida de algarroba y cubrimos los fondos;
luego colocamos un poco de crema. Repetimos la operacion hasta acabar con
una capa de crema. Reservamos en |a nevera y servimos.

Nota: Podemos hacer unas virutas de algarroba para decorar la superficie.

CAFE SUFLE

Precalentamos el horno a 200 °C. Engrasamos con aceite o0 mantequilla 4 mol-
des individuales para suflé y espolvoreamos con azucar integral de cana.

En un cazo batimos las yemas con el resto del azicar (50 g) y el soluble de ce-
reales; incorporamos la harina de arroz y luego la leche de arroz. Llevamos la
mezcla a fuego lento y removemaos continuamente hasta que se espese. Dejamos
enfriar un poco.

Montamos las claras a punto de nieve. Anadimos a la crema anterior unas cu-
charadas de claras montadas para bajar la densidad de la mezcla. Luego vamos
afadiendo el resto de claras, mezclando con suavidad con una espatula de go-
ma para gue no se baje.

Finalmente, repartimos el preparado en los moldes y horneamos de 15 a 20 mi-
nutos.

Té v café (de cereales)
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Té y café (de cereales)

PARA 6 A 8 RACIONES
1 masa sablé integral
(receta en pagina 56)
150 ml de bebida de arroz, avena o0 soja
2 cucharadas de café de cereales soluble
300 ml de crema de soja
1 rama de canela
2 cucharadas de kuzu o arrurruz
50 g de azucar integral de cana

Para el merengue

3 claras de huevo

5 cucharadas de azicar integral
de cafia molido fino®

* Molemos al aztcar integral en un molinillo como
los que se utilizan para el café.

PARA © A 7 RACIONES

1 | de agua

2 cucharadas de té Pu-erh

1 cucharada de piel de naranja rallada
de cultivo ecolégico

100 g de miel

500 ml de zumo de naranja natural

300 ml de zumo de pifia natural

500 g de fruta fresca variada y cortada
en trozos pequenos.

TARTA MERENGADA AL CAFE

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite o0 mantequilla y enha-
rinamos un molde de 20 cm de diametro.

Estiramos |a masa sablé y tapizamos el molde presionando bien los laterales y
recortando los bordes. Cubrimos el fondo con papel de horno y legumbres secas
y cocemos a blanco durante 10 minutos; luego retiramos el papel y las legum-
bres y cocemos 10 minutos mas (técnicas en pagina 31). Sacamos la base del
horno y reservamos.

En un cazo ponemos la bebida vegetal, el café de cereales, la crema de soja y
la canela. Cocemos hasta que suelte el hervor, retiramos del fuego, tapamos
y dejamos en infusién 10 minutos.

Disolvemos el kuzu o el arrurruz con unas cucharadas de agua. Quitamos la
rama de canela de la infusién, afiadimos el aztcar y el kuzu disuelto y devolve-
mos al fuego lento, removiendo continuamente hasta que la crema espese.
Vertemos la crema sobre la masa cocida y dejamos enfriar.

Para hacer un merengue rapido (un falso merengue italiano), ponemos las cla-
ras con el aztcar integral a cocer al bafio maria, removiendo con una cuchara
durante 3-4 minutos. Pasamos la mezcla al vaso de |la batidora y batimos has-
ta obtener un preparado bien firme (punto merengue).

Por ultimo, ponemos el merengue en una manga pastelera y cubrimos la su-
perficie de la tarta. Gratinamos en horno fuerte hasta dorar el merengue.

GRANIZADO DE FRUTAS Y TE PU-ERH

En una cacerola ponemos el agua y la llevamos a ebullicion. Apagamos el fue-
go, afiadimos las hojas de té Pu-erh y la piel de naranja, tapamos y dejamos en
infusion 5 minutos. Colamos y reservamos.

Endulzamos |a infusién con la miel, la pasamos a un recipiente y la mezclamos
con los zumos v los trocitos de fruta. Reservamos en el congelador. Antes de que
se solidifique totalmente, lo batimos con un batidor de varillas y lo llevamos

nuevamente a congelar.

Antes de servir, rallamos el preparado con un tenedor para obtener el graniza-
do y lo disponemos en copas o vasos. Reservamos en la nevera hasta el mo-
mento de servir.



CAFES DE COMPANIA

Para acompaiar un simple bizcocho o algunos de estos postres, aqui tienes algunas formulas de bebidas aromaticas con sabor a cafe.

CAFE DE NORMANDIA

PARA 4 TAZAS

500 ml de cafe de cereales «cargado»
500 ml de zumo de manzana

40 g de azicar integral de cana

3 naranjas

2 ramas de canela

2 clavos

Una pizca de pimienta de Jamaica molida

= Ponemos todos los ingredientes en una cacerola y calentamos a fue-
go fuerte. Cuando suelte el hervor, bajamos la llama y dejamos cocer

durante 10 minutos.

+ Colamos el liguido en un recipiente precalentado y servimos. Podemos
dejar un trocito de rama de canela para decorar las tazas.

CAFE LIBANES

FARA 4 TAZAS 0 VASOS PEQUENOS

400 ml de agua

4 cucharaditas de azdcar integral de cana

1 cucharada de café de cereales (no soluble)

2 cucharaditas de semillas de cardamomo molidas al momento

« En un cazo ponemos el agua, el aziicar y el resto de ingredientes. Lo
llevamos a calentar a fuego medio hasta que suelte el hervor, remo-
viendo de tanto en tanto la superficie para que se forme espuma.

« Retiramos del fuego, vertemos el liquido llenando 1/3 de las tacitas y
devolvemos al fuego; antes de que vuelva a hervir, retiramos para
acabar de llenar las tazas.

« Antes de beber, hay que dejarlo reposar para que los solidos del ca-
fé y las semillas se vayan al fondo.

Recetas adaptadas del libro Culto al café, de Yasar Karaoglu. Ed. Océano, 2004.
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SALSAS, CREMAS
’ DULCES DE COMPANIA

-



Si disponemos de tiempo, preparar algin acompanamiento dulce nos

puede facilitar la tarea de «vestir» un simple bizcocho o una tarta. Verter

por encima de ellos un poco de SALSA 0O CREMA
ENRIQUéCE aln mas el postre.

Las mermeladag'sen otra dulce compania para panes, galletas o bizcochos.

industrial contienen un elevado porcentaje de azlcar

hite que se conserven por largo tiempo sin estropearse.

Las CONPITURAS NATURALES llevan menos

endulzante anadido y duran menos tiempo. En las recetas de mermeladas
que incluimos aqui preferimos emplear el concentrado de manzana @;lgs

siropes de cereales.
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Salsas, cremas y dulces de compafiia

500 g de bhebida de arroz
1 rama de canela
1 trozo de piel de naranja
1 cucharada de kuzu (espesante natural)
1 cucharada de endulzante natural
(miel, azdcar integral de cana,
sirope, etc.)

100 g de algarroba en tabletas

1 cucharada de agua

1 cucharada de sirope de cereales
o de azlcar integral de cafna

1 6 2 clavos (opcional)

150 g de chocolate negro
300 ml de crema de soja o avena
40 g de azlcar integral de cana

200 g de frutos secos pelados
(almendras, avellanas o pistachos;
técnica en pagina 38)

300 ml de bebida de avena o de arroz

1 cucharada rasa de azlcar integral
de cafa o miel

SALSA DE CANELA-NARANJA

Calentamos |la bebida de arroz con la canela y la piel de naranja hasta que al-
cance el punto de hervor. Colamos.

En un poco de agua fria disolvemos el kuzu y lo afiadimos a la leche junto con
el endulzante. Volvemos a llevar al fuego y removemos continuamente, hasta

que la preparacion adquiera consistencia (no debe quedar muy espesa).

Por tltimo, retiramos del fuego, lo pasamos a un bol y dejamos enfriar. Antes
de utilizar, batimos enérgicamente.

SALSA DE ALGARROBA

Troceamos la algarroba y la ponemos en un cazo con el resto de los ingredien-
tes; llevamos a fuego lento hasta que se funda y unimos bien. Colamos para re-
tirar los clavos.

SALSA BASICA DE CHOCOLATE

En un cazo calentamos la crema de soja junto con el azucar integral hasta el
punto de ebullicion (85 °C) y volcamos sobre el chocolate finamente troceado.

Dejamos reposar unos minutos y removemos hasta obtener una salsa lisa y ho-
mogenea.

Antes de utilizar la salsa, la reservamos en la nevera durante unas 2 horas.

SALSA DE FRUTOS SECOS

Ponemos |05 frutos secos en el vaso de la batidora con el endulzante y batimos
anadiendo poco a poco la bebida vegetal, hasta tener una preparacion cremosa.

Antes de utilizar |a salsa, la pasamos por el colador chino.







MENDRAS Y MERMELADA DE PMMS&S i



500 g.de melocotones

500 g de albaricoques

1 manzana

La piel de 1 naranja de cultivo ecolégico
Una pizca de sal marina

400 g de concentrado de manzana

1 cucharada de agar-agar

500 ml de bebida de almendras
2 cucharadas de maicena o kuzu
2 cucharadas de miel

500 g de frambuesas

1 pizca de sal marina

200 g de concentrado de manzana o
sirope de cereales

1 cucharada de agar-agar

MERMELADA DE MELOCOTON Y ALBARICOQUE

Pelamos |a fruta y la troceamos. La ponemos en un cazo con la piel de naranja
y la sal marina, y la llevamos a fuego medio-bajo durante 15 minutos.

Ponemos el alga en remojo (si es en copos no es necesario). Incorporamos a la
fruta el concentrado de manzana y el agar-agar escurrido; se sigue la coccion re-
moviendo cada tanto con una cuchara de madera durante 40 minutos aproxi-
madamente.

Para saber cuando esté lista la mermelada, echamos una cucharadita en un pla-
to y dejamos que se enfrie. Si se mantiene firme, ya esta lista; si se expande es
que audn le falta tiempo de coccién. Luego la envasamos de inmediato (ver re-
cuadro de la pag. 186).

CREMA DE ALMENDRAS (PARA SALSEAR)

Diluimos |la maicena en 2 cucharadas de agua. La mezclamos con la bebida y
la miel y llevamos a fuego medio removiendo continuamente hasta que espese

un poco.

Retiramos y dejamos enfriar. Podemos mantener en la nevera hasta el momen-
to de servir.

Nota: Ahadimos mas 0 menos maicena segln la consistencia que deseemos.

MERMELADA DE FRAMBUESA

Ponemos las frambuesas en un cazo con la sal marina y 2 cucharadas de agua.
Llevamos a fuego medio-bajo durante 15 minutos.

Mientras tanto ponemos el alga en remojo (si es en copos no es necesario).

Incorporamos a la fruta el endulzante elegido y el agar-agar escurrido; se sigue
la coccion removiendo cada tanto con una cuchara de madera durante 30 mi-
nutos aproximadamente.

Para saber cuando esta lista la mermelada, echamos una cucharadita en un pla-
to y dejamos que se enfrie. Si se mantiene firme, ya esta lista; si se expande es
que aln le falta tiempo de coccién. Luego la envasamos de inmediato.
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250 ml de agua
. 250 g de datiles sin hueso
1 rama de canela

Salsas, cremas vy dulces de comparnia

600 g de tomates maduros

1 manzana

1 cucharadita de crema de sesamo
1 rama de menta

1 vaina de vainilla

250 g de concentrado de manzana

DULCE DE DATILES

En un cazo ponemos los ingredientes y los llevamos a ebullicion; bajamos la lla-
ma y cocemos a fuego lento hasta que los datiles estén tiernos.

Retiramos la canela y trituramos el resto hasta obtener una crema. Se pasa a
un frasco de cristal con tapa hermética y se reserva en la nevera.

MERMELADA DE TOMATE PERFUMADA
A LA MENTA-VAINILLA

Pelamos y cortamos los tomates y la manzana a rodajas. Los ponemos en una
cacerola junto con la crema de sésamo, la vainilla, la menta y 4 6 5 cucharadas
de agua. Lo llevamos a fuego medio durante 15 minutos.

Sequidamente, afiadimos el concentrado de manzana y Seguimos la coccion
unos 20 minutos mas, removiendo.

Retiramos del fuego, quitamos la menta y colamos el dulce. Volcamos en un
frasco de vidrio y reservamos en la nevera.

ESTERILIZAR LOS FRASCOS DE CRISTAL
Y ENVASAR LAS MERMELADAS

Colocamos los frascos (preferentemente de tapa hermética) en una cacerola grande y
los cubrimos con agua. Llevamos la cacerola al fuego y los hervimos durante unos mi-
nutos mientras cocemos aparte la mermelada.

Volcamos la confitura en los frascos hasta el borde, los cerramos y los colocamos boca
abajo hasta que se enfrien.

Si no vamos a consumir la mermelada en un corto espacio de tiempo, podemos esterili-
zar los frascos llenos calentandolos al bafio maria durante 10-15 minutos.




PREPARAR MERMELADAS NATURALES

Es ideal aprovechar la abundancia de fruta de temporada y escogerla
en un punto justo de maduracion, ni verde ni pasada.

De los endulzantes que hemos ido trabajando, el concentrado de man-
zana o los siropes de cereales serian muy indicados por su sabor neu-

tro y su afinidad con las frutas.

La proporcion adecuada de endulzante varia en funcion de la fruta, pe-
ro se podria situar entre los 300 y los 500 g por Kg.

Un ingrediente adicional que le dara consistencia, ademas de proveer
sales minerales, es el alga agar-agar. Si queremos anadir algin toque
de sabor particular no olvidemos las especias, las hierbas aromaticas

o los aceites esenciales.

También se puede incluir un poco de manzana en las mermeladas na-
turales, ya que le confiere volumen, cuerpo y consistencia.
La siguiente receta nos servira de guia para otras mermeladas.

1 vaina de vainilla

125 g de tofu blando (1/2 paquete)
250 ml de bebida de soja

2 cucharadas de miel

1 kg de zanahorias

4 6 5 orejones (albaricoques secos)
Una pizca de sal marina

1 rama de canela

Agua en c. s.

CREMA PASTELERA DE SOJA Y VAINILLA

En primer lugar, abrimos la vaina de vainilla y raspamos el interior para sacar
la pulpa.

Troceamos el tofu y lo ponemos en un cazo con la pulpa de vainilla y la bebida
de soja; lo hervimos a fuego lento durante 15 minutos. Lo retiramos del fuego y

lo trituramos con la miel para obtener una crema bien fina.

Dejamos enfriar.

CREMA DE ZANAHORIA Y ALBARICOQUE

Colocamos todos los ingredientes en una cacerola con agua que cubra 1/3 del
volumen. Tapamos y llevamos al fuego hasta que suelte el hervor. Bajamos la
llama al minimo y cocemos durante 35-40 minutos.

| o B e e R TN N | hr— s P i e S Loy i ey

Trituramos el puré hasta que la consistencia sea muy espesa, tipo mermelada.
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Hoy en dia los nifnos consumen cantidades excesivas de aztcar blanco, de

grasas saturadas, de harinas refinadas... y de aditivos (particularmente
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PARA UNAS 12 UNIDADES
8 datiles picados
100 ml de agua
100 g de semillas de sésamo
50 g de harina integral de trigo
1/2 cucharadita de canela
50 g de almendras picadas
La piel rallada de 1 naranja
de cultivo ecoldgico
2 cucharadas de zumo de manzana
6 de naranja natural
1 huevo batido

50 g de granos secos de maiz

2 cucharadas de aceite de oliva virgen
8 cucharadas de jugo de remolacha

1 cucharada de miel

GALLETAS DE SESAMO Y DATILES

Precalentamos el horno a 180 °C. Tapizamos con papel antiadherente una pla-
ca para horno.

En un bol mezclamos las semillas de sésamo, |a harina, la canela y las almen-
dras. Agregamos la ralladura de naranja, el zumo y los datiles. Batimos el hue-
vo y lo incorporamos al preparado anterior.

En la placa del horno vertemos cucharadas de la pasta y horneamos durante
15-20 minutos. Dejamos enfriar y cortamos en cuadrados.

PALOMITAS COLOREADAS

En una sartén profunda calentamos el aceite de oliva y antes de que comience
a humear echamos los granos de maiz, tapamos y dejamos que estallen.
Removemos la sartén de vez en cuando.

Cuando ya no se oigan mas «pops», retiramos las palomitas del fuego y las pa-
samos a un bol grande.

Aparte, calentamos el jugo de la remolacha con la miel. Cuando suelte el her-
vor, bajamos la llama y dejamos reducir un poco. Dejamos entibiar y vertemos
sobre las palomitas moviendo el recipiente para que se coloreen todas.









PARA UNAS 8 A 10 UNIDADES

1 cucharada de semillas de sésamo

1 cucharada de frutos secos molidos
(avellanas y almendras)

2 manzanas golden

El zumo de 1 limén

4 cucharadas de azlcar integral de cana

1 cucharada de agua

8 palillos de brochetas cortados
por la mitad

2-3 barritas de chocolate o algarroba
en tabletas

1 tableta de chocolate blanco

PIRULETAS DE MANZANA

Tapizames una bandeja con papel antiadherente y preparamos un cuenco pe-
quefo con las semillas y otro con los frutos secos molidos.

Pelamos las manzanas, sacamos bolitas con una cucharilla (técnica en pagina 32),
las rociamos con el zumo de limodn y las pinchamos en los palillos.

En un cazo ponemos a calentar a fuego lento el agua con el azucar hasta que
se forme un caramelo. Por otro lado fundimos el chocolate al bafio maria (si se
emplea algarroba se funde con 1 cucharada de agua a fuego directo pero lento).

Una vez fundido el az(car, introducimos algunas de las bolitas de manzana en
el caramelo, rodandolas para que se cubran enteras. Seguidamente las reboza-
mos en las semillas y las colocamos sobre el papel para que se seqguen.

Seguimos el mismo procedimiento con otras bolitas de manzana, pasandolas por
el chocolate o la algarroba y luego coronandolas con los frutos secos molidos.

Reservamos algunas bolitas de chocolate para hacerles dibujos con el chocola-
te blanco, que también hay que fundir al bafio maria, y poner en un pegueno
cornete. Podemos hacer caritas, corazones, puntitos, etc. Una vez secas |as pi-
ruletas, las llevamos a la mesa.

Nota: También se pueden emplear otras frutas, como cerezas sin hueso, rodajas
de platano, fresas...

CORNETE 0 CARTUCHO

Se hacen con papel antiadherente como el de hornear y sirven para hacer pequenas de-
coraciones en chocolate: dibujos, escrituras, lineas, etc.

Corta un rectangulo de papel 20 cm x 35 cm y luego en diagonal, de manera que se ob-
tengan dos triangulos; con ellos se forman dos conos. De Ia parte mas ancha dobla hacia
adentro para que no se abra. Rellena el cono hasta la mitad con chocolate fundido y plie-
ga la parte superior extrayendo el aire; corta la punta del tamano deseado y utilizalo.
Antes de dibujar, haz una prueba sobre un papel cualquiera para asegurarte de que es
el trazo que quieres.



194

Reposteria para nifos

Para los guirlaches

- 100 g de azdcar integral de cana

2 cucharadas de agua

1 cucharada de avellanas picadas

1 cucharada de semillas de sésamo

1 cucharada de copos de arroz inflado

Para las chocolatinas
200 g de chocolate negro
(60 % de cacao)
2 cucharadas de nueces picadas
2 cucharadas de cacahuetes picados
50 g de chocolate con leche

PARA UNOS 600 G DE GARRAPINADAS
500 g de habas de soja remojadas
1 cucharada de aceite de oliva

o de girasol
200 g de azlcar integral de cana
100 ml de agua

GUIRLACHES Y CHOCOLATINAS

Tapizamos una bandeja grande con papel antiadherente o pincelamos con acei-
te una mesa de marmol.

En un cazo ponemos a fundir el azucar con el agua a fuego lento, removiendo
todo el tiempo para evitar que se queme. Vertemos la mitad del caramelo sobre
el papel 0 la mesa aceitada y encima esparcimos las avellanas.

Echamos en el cazo los copos y las semillas de sésamo y removemos bien; ver-
temos la mezcla sobre el papel (a un lado de la anterior) procurando aplanar
bien la superficie. Dejamos enfriar.

Para las chocolatinas, ponemos a fundir por separado los dos chocolates al ba-
fo maria (técnica en pagina 28). Vertemos el chocolate negro sobre el papel an-
tiadherente en tiras largas, encima de las cuales vamos esparciendo cacahuetes
y nueces picadas. Sumergimos un tenedor en el chocolate con leche y rapida-
mente hacemos lineas sobre las tiras.

Una vez se hayan secado los guirlaches y las chocolatinas, los rompemos con
la mano vy los disponemos en platos o vasos para servirlos.

SOJA GARRAPINADA

En una sartén previamente pincelada con aceite tostamos las habas, removien-
do continuamente hasta que se doren ligeramente.

En un cuenco mezclamos el agua con el aztcar y lo vertemos poco a poco en |3
sartén. Cocemos a fuego fuerte, removiendo con una cuchara de madera hasta
que el agua se evapore. Bajamos la llama y continuamos la coccion hasta que
se caramelicen.

Pincelamos el marmol con aceite y volcamos el preparado. Dejamos que se en-
frie y separamos los granos.



PARA 8 RACIONES

1 masa brisa (receta en pagina 56)

400 g de datiles naturales (sin confitar)

250 ml de agua

1 cucharada colmada de kuzu o arrurruz

1 cucharada de agua de azahar

100 ml de zumo de naranja natural

2 cucharadas de piel rallada de naranja
de cultivo ecolbgico

150 g de coco rallado
150 g de azlcar integral de cana
2 claras de huevo

Para 2 raciones

2 platanos grandes

4-6 nueces

1 cucharada de sirope de arroz

4 crépes integrales (receta en pagina 59)

TARTA DE DATILES

Precalentamos ¢l horno a 180 °C. Engrasamos con aceite o mantequilla y en-
harinamos un molde para tarta de 20 ¢ 22 cm de diametro (también podemos
forrarlo con papel para hornear).

Cocemos los détiles con el agua, dejando algunos para decorar. Cuando estén
blandos, los escurrimos y trituramos para obtener un puré. Disolvemos el kuzu
o el arrurruz en unas cucharadas de agua.

En un cazo ponemos el puré de datiles, el espesante disuelto, el agua de azahar
y el zumo, y lo cocemos a fuego medio removiendo continuamente hasta que es-
pese. Retiramos del fuego y dejamos entibiar.

Cubrimos |a base con la ralladura de naranja y vertemos encima la crema de da-
tiles. Cortamos en tiras finas los datiles que teniamos reservados y los dispone-

mos en la superficie de la tarta.

Horneamos durante 30 minutos. Sacamos del horno, dejamos enfriar y corta-
mos para Servir.

Nota: Esta tarta puede servirse con un chorro de crema de soja.

BESOS DE COCO
Precalentamos el horno a 180 °C. Tapizamos una placa con papel de hornear.

Mezclamos todos los ingredientes y ponemos la pasta en una manga pastelera.
Disponemos montoncitos separados y horneamos hasta que estén dorados.

CREPES DE PLATANO
Pelamos los platanos y los cortamos en rodajas. Las colocamos sobre la mitad
del pangueque, esparcimos las nueces troceadas y vertemos por encima un po-

co de sirope de arroz.

Nota: En invierno se puede saltear el relleno y servirlo calentito.

Reposteria para ninos
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1 ¢ 2 tabletas de algarroba
(dependiendo de la cantidad de nifos)

" Leche de avena o de arroz en c. 5.

Ademas...
Fruta cortada, bastoncitos integrales,
galletas integrales

PARA UNAS 18 UNIDADES

300 g de cacahuetes ligeramente
tostados sin sal

100 ml de aceite de oliva extra virgen

3 cucharadas de miel

1 vaina de vainilla

2 cucharadas de semillas de sésamo

1 pizca de sal marina

50 g de copos de arroz inflado

«UNTADA» DE ALGARROBA

Troceamos |a algarroba y la ponemos en un cazo con 3 cucharadas de «leche»
vegetal. Lo calentamos a fuego lento, removiendo para que se disuelva |la alga-
rroba. Hay que obtener una pasta lisa y fluida, por lo que si esta muy espesa
afnadiremos poco a poco mas leche vegetal hasta gue esté emulsionada.

La fruta se sirve cortada con palillos largos con las galletas, los bastones y los
cuencos de algarroba para que cada uno unte los ingredientes a su gusto.

TURRONCITOS DE CACAHUETES, SEMILLAS Y COPOS

Pincelamos con aceite una fuente o0 molde de 20 x 30 cm y 4 6 5 cm de pro-
fundidad. Mientras, abrimos la vaina de vainilla y raspamos la pulpa.

A continuacion, trituramos los cacahuetes, los pasamos a un cazo y anadimos
el aceite, la miel, la pulpa de vainilla, las semillas de sésamo y la sal. Lo lleva-
mos al fuego y removemos durante 4-5 minutos, hasta que la preparacion se
una. Retiramos del fuego y anadimos los copos; mezclamos hasta amalgamarlo
todo.

Vertemos |a pasta en la fuente, alisamos la superficie con una espatula, tapa-
mos con papel para hornear y presionamos un poco. Dejamos enfriar y cuando
se haya solidificado lo desmoldamos y cortamos en piezas de 10 x 3,5 cm.




PARA UNAS 20 UNIDADES

200 g de algarroba en tabletas
20 ml de agua

5 6 6 ciruelas secas sin hueso
20 g de coco rallado

50 g de almendras picadas

2 galletas o bizcochos integrales

Para rebozar
Coco rallado, cacao o algarroba en polvo,
almendras molidas, pifiones, etc.

GORDITOS VARIADOS

En un cazo fundimos a fuego lento las tabletas de algarroba con el agua y las
trituramos con el resto de los ingredientes.

Tomamos pequenas cantidades de la pasta con las manos humedecidas y les
damos forma redondeada. Finalmente las rebozamos con diferentes ingredien-
tes: coco rallado, almendras molidas, pifiones... Dejamos enfriar en la nevera
antes de servir.

EL PASTEL DE CUMPLEANOS

Para hacer el pastel nos pueden ser dtiles las siguientes recetas de bizcocho:

» Bizcocho 1-2-3 de yogur y avellanas (pagina 65): Podemos reemplazar las avellanas
por otros frutos secos o por cacao en polvo sin azucar.

= El hizcocho de la receta «Bizcoches ensopados de chocolate y avellanas» (pagina 101):
Podemos untar una capa en el medio y la cubierta con crema de algarroba y avellanas
y esparcir coco rallado por encima.

« El bizcocho de la receta «Pastelitos morenos con salsa moka» (pagina 98). Podemos
cortarlo por la mitad transversalmente y untar la capa con crema pastelera.

Para hacer una presentacion diferente del pastel podemos utilizar moldes con formas
(las venden en los comercios especializados) o hacer una torre de bizcochos individua-
les (tipo magdalenas o con otras formas). Los apilamos untando las juntas con merme-
lada y luego vertemos por encima hilos de chocolate. A la hora de repartir solo hay que
despegar los bizcochos.

Reposteria para nifios
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PARA 2 A 3 RACIONES

. 300 g de fresones

3 melocotones

4 kiwis

500 ml de bebida de arroz

3 cucharadas de agar-agar

3 cucharadas de sirope de cereales
o concentrado de manzana

PARA 2 A 3 RACIONES

2 baguels integrales

100 g de queso blanco untable
1 cucharada de miel

50 g de chocolate negro

1/2 vaso de chocolate negro o algarroba

en tabletas

1 paguete de galletas integrales tipo Maria
1 vaso de frutos secos variados pelados

(pistachos, nueces, almendras,
avellanas, uvas pasas, etc.)

GELATINAS DEL ARCO IRIS

Limpiamos los fresones, les quitamos los cabos y los cortamos en cuadraditos.
Pelamos los melocotones y los kiwis, y los cortamos también en cuadraditos.

En un cazo ponemos en remojo el agar-agar hasta que esté blando (si son co-
pos no es necesario) y lo unimos a la bebida de arroz y al endulzante. Cocemos
a fuego lento durante 10 minutos aproximadamente, hasta que la gelatina se ha-
yva disuelto por completo.

Seguidamente, vertemos la fruta por separado en cubiteras (mejor si son con
formas, como animalitos, flores, etc.) y encima distribuimos la gelatina.
Reservamos en la nevera hasta gue solidifigue.

A la hora de servir, disponemos en boles mezclando los colores de los cubitos
de gelatina.

CHIPS DE BAGUELS CON QUESO «RAYADO»

Cortamos los baguels en circulos muy finos y los tostamos en la tostadaora, vigi-
lando que no se quemen.

Por otro lado, fundimos el chocolate al bafo maria (técnica en pagina 28), re-
tiramos y dejamos entibiar.

En un cuenco, batimos el queso con la miel y 1o mezclamos con el chocolate uti-
lizando un tenedor de modo que no guede totalmente mezclado, sino «a rayas=».
Servimos las tostadas con la crema.

GALLETAS FLORENTINAS AL MOMENTO

Fundimos el chocolate (al bafo maria) o la algarroba (a fuego lento con 1 cu-
charada de agua), untamos en ellos un pincel de cocina y lo pasamos por un la-
do de las galletas.

Seguidamente, colocamos los frutos secos para que se peguen al chocolate y los
dejamos secar.



PARA UNAS 20 UNIDADES
1 huevo de granja
70 g de azlcar integral de cana
125 ml de bebida de soja a la vainilla
60 g de copos de quinoa
30 ml de aceite de girasol sin refinar
150 g de harina integral muy fina

(o0 harinas integrales de arroz y

de trigo mezcladas a partes iguales)
1 cucharadita de bicarbonato
100 g de algarroba en tableta

PARA UNAS 18 UNIDADES

100 g de almendras sin piel

100 g de nueces

50 g de cacahuetes

300 g de bizcocho integral

1 cucharada de copos de agar-agar
2 cucharadas colmadas de miel

1 vaina de vainilla

3 claras de huevo

COOKIES DE QUINOA Y ALGARROBA

Precalentamos €l horno a 200 °C. Preparamos una placa para horno cubrién-
dola con papel de hornear. Batimos el huevo con el azdcar integral hasta obte-
ner una preparacion cremosa. Afiadimos la bebida de soja, el aceite y los copos
de guinoa mezclando bien.

Tamizamos la harina con el bicarbonato sobre la mezcla y unimos. Cortamos la
algarroba en trocitos pequenos y los anadimos a la pasta.

Con una cuchara colocamos peguefas porciones de pasta sobre la placa, dan-
doles forma redonda y aplanada. Horneamos durante 12-15 minutos aproxima-
damente, hasta que estén cocidas pero no resecas. Retiramos del horno y deja-
mos enfriar antes de servir.

BARRITAS ENERGETICAS

Precalentamos el horno a 180 °C. Pincelamos con aceite de girasol o de oliva
una fuente honda de 20 x 30 cm.

En el vaso del robot de cocina ponemos las almendras, las nueces, los ca-
cahuetes, el bizcocho desmigado, la miel y la pulpa de vainilla. Trituramos.

Hidratamos el agar-agar en un poco de agua fria para que se ablande; lo hervi-
mos con el agua hasta que se disuelva (unos 10 minutos) y lo afnadimos al tri-
turado mezclando bien.

En un bol batimos las claras a punto de nieve y las mezclamos suavemente con
lo anterior. Volcamos el preparado en la fuente, alisamos con una espatula y hor-
neamos 20 minutos. Retiramos, dejamos enfriar y cortamos en forma de barritas.

DELICIOSOS BATIDOS

Para acompaiiar galletas y bizcochos podemos preparar batidos hechos con «leches»
vegetales, Las mezclas con otros ingredientes como fruta, chocolate rallado, avellanas y
miel pueden hacer las delicias de los ninos.



ANEXO

Recetas sin lactosa

La intolerancia a la lactosa es un trastorno que afecta a muchas personas, aunque en diferentes
medidas. Hay personas que pueden tolerar pequenas cantidades de lactosa, razon por la que in-
cluimos algunos postres lacteos para que se valore su inclusién en la dieta dependiendo del grado

de intolerancia de la persona.

Los quesos frescos que utilizamos en las recetas tienen lactosa, aunque mucho menos que la leche.

Los productos fermentados o cultivados como el yogur y el kéfir se toleran bien, puesto que en
sus procesos suceden ciertas transformaciones que los hacen mas digeribles.

Las recetas siguientes que aparecen marcadas con asterisco sefalan algin derivado lacteo.

Pastelitos de tofu y cereza 80
= Torrijas integrales con crema de soja 87
* Mousse de tofu, pifia y jengibre 87
» Hojaldres de tofu y almendras 83
» Pastelitos de soja y frambuesas 91
= Brazo de tofu y yogur con fruta 80
* Postre helado de tofu y fruta de la pasion 88
« Bavaros de soja, especias y miel 93
« Bizcocho de soja con peras confitadas 83
« Crumble de tofu y ciruelas 84
« Tortitas de soja con crema de amasake 84
» Semifredo de tofu y turrdn de Jijona 91
* Panacota con mermelada de tomate 88
« Postre horneado de tofu, manzana
y pistacho 93
» Pastelitos cuadrados de tofu y platano 92
« Sopa fria de chocolate y frambuesa 97
» Sorbete de cacao 101
» Pastelitos morenos con salsa moka 98
* Cubanitos de algarroba y pacanas 98

» Mini charlotas de cacao-naranja* 97
* Bizcochos ensopados de chocolate

y avellanas 101

» Pastel ganache de galletas 102

Nidos de merengue con crema de cacao 102
Tarta de algarroba, datiles y nueces 105
Tartaletas de chocolate, fruta y semillas 106
Cuadros de algarroba, coco y platanos 106
Postre de chocolate y manzana en dos
versiones 109

Rollitos de mousse de chocolate 105
Montado de chocolate, pera y pan de miel 109
Brownies de ciruelas y nueces 125

Bocados especiados de datiles 118

Crema de compota con galletas de anis 114
Natillas de almendras 117

Frutos secos en frutas de hueso 114

Postre de almendras y orejones 122
Bizcocho de jengibre, clavo y melaza

con yogur de soja 117
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= Postre cremoso de avellanas 121
* Gel de coco 127
* Crema catalana de pistacho y limén 127

+ Pastelillos de coco con manzana y pera 118

« Tarta de datiles 195
* Compota con hojaldre de frutos secos 121
« Budin de pan especiado 122
+« Monte nevado de avellanas en crema
de ciruelas rojas 125
= Bizcochos de amapola, almendra y
membrillo 126

* Helado de pacanas con trocitos

acaramelados 126
= Albaricoques y nisperos braseados
al azafran 130
« Sorbetes de sandia y melén con albahaca 133
« Salteado de frutas frescas y secas 130
* Frutos del bosque con crema de rosas 133
* Mezcla de frutas con crema de chirimoya 138
* Minestrone aromatico de frutas y
piel de citricos 134
« Tortitas de manzana a la sartén
con compota de frambuesa 137
* Plato de tres frutas con salsa pasion 138
* Gelatina de fresones y cerezas 137
* Manzana asada en sopa de fruta 141
* Pudding frio de fruta fresca 130
« Espuma de peras 142
« Tarta frutal de yogur* 142
« Crema de arroz con «leche», orejones
y crocante de arroz 158
« Paquetitos de cuscls, manzana y datiles 149
« Crema fria de avena con canela
y cerezas dulces 150
« Pudding de guinoa 150
* Bizcocho invertido de mijo y peras 153
* Pequefos crumbles de avena 159
» Postre de sémola y frutos secos 159
* Dulce de boniato a la vainilla con
queso fresco* 146
= Flan de boniato con jarabe de naranjas 154
* Horneados de sémola y almendra con fruta
de la pasion 153
* Arroz con coco y pifia caramelizada 150
* Pudding frutal de cuscis 146
* Pudding de arroz al azafran con puré
de melocoton 158

= Tartaletas de mijo y membrillo 149
» Bunuelos de calabaza, manzana y boniato 154
» Bizcochos de zanahoria con crema
de cacahuete* 157
= Sandwich de galletas de muesli 157
* Compota al té yogui 162
= Bavaros de té verde y pistacho 165
* Granizado de frutas y té Pu-erh 178
Cremoso de te verde y caquis 173
Helado de té verde 176
Café «espresso» de peras y mascarpone* 165
«Café con leche» en flan 162
» Sopa inglesa de crema de café y algarroba 177
* Café suflé 177
« Pastelitos de crema de malta y avellanas 169
= Bizcochos de café y jengibre con bafio
de chocolate 170
» Tarta merengada al café 178
* Mousse de café entre tejas de almendra 173
» Pastel caramelizado de higos y cafe 174
» Crépes al caramelo de café 170

* Lleva queso o yogur.

Recetas sin huevo

* Empanadillas de queso, manzana y
nueces* 76

* Crema helada de kéfir 76

* Helado de yogur, pifia y coco 62

» Terrina de mascarpone y albaricoque 62

« Burritos de queso y cerezas 65

= Tiramisu al momento 70

* Pan dulce de kéfir e higos* 69

» Sopa de yogur y fruta de la pasion con
macedonia 74

* Crema quemada de queso fresco

con melocotones salteados 70

Mousse de tofu, pifia y jengibre 87

Hojaldres de tofu y almendras 83

» Bavaros de soja, especias y miel 93

Bizcocho de soja con peras confitadas 83

Crumble de tofu y ciruelas 84

« Tortitas de soja con crema de amasake 84

» Semifredo de tofu vy turrén de Jijona 91

* Panacota con mermelada de tomate 88



 Pastelitos cuadrados de tofu y platano 92
= Sopa fria de chocolate y frambuesa 97
» Sorbete de cacao 101
» Cubanitos de algarroba y pacanas 98
= Mini charlotas de cacao-naranja 97
= Pastel ganache de galletas 102
» Montado de chocolate, pera y pan
de miel** 109

» Crema de compota con galletas de anis 144

» Natillas de almendras 117
* Frutos secos en frutas de hueso 114
» Postre de almendras y orejones 122
» Postre cremoso de avellanas 121
» Gel de coco 127
« Monte nevado de avellanas en crema
de ciruelas rojas 125
» Helado de pacanas con trocitos
acaramelados 126
« Albaricoques y nisperos braseados
al azafran 130
» Sorbetes de sandia y melon
con albahaca 133
« Salteado de frutas frescas y secas 130
» Mezcla de frutas con crema
de chirimoya 138
* Frutos del bosque con crema de rosas 133
« Minestrone aromatico de frutas
y piel de citricos 134
« Higos frescos y naranjas con gelatina
de manzana y queso 134
 Plato de tres frutas con salsa pasion 138
« Gelatina de fresones y cerezas 137
* Manzana asada en sopa de fruta 141
» Pudding frio de fruta fresca 130
- Crema de arroz con «leche», orejones
y crocante de arroz 158
« Crema fria de avena con canela
y cerezas dulces 150
« Postre de sémola y frutos secos 159
« Dulce de boniato a la vainilla
con queso fresco 146
 Arroz con coco y pifia caramelizada 150
» Tartaletas de mijo y membrillo 149
= Bufiuelos de calabaza, manzana
y boniato 154
« Sandwich de galletas de muesli 157
« Compota al té yogui 162

L]

ko

Bavaros de té verde y pistacho 165
Granizado de frutas y té Pu-erh 178
Cremoso de té verde y caquis 173

Helado de té verde (versién sin huevo) 176
Café «espresso» de peras y mascarpone 165

Lieva huevo para pincelar la masa,

pero se puede untar ligeramente con miel
diluida en bebida vegetal.

** Los bizcochos o el pan pueden

llevar huevos.

Recetas sin gluten

Crema helada de kéfir 76

Helado de yogur, pifia y coco 62

Pastelitos de ricota y bayas*® 69

Terrina de mascarpone y albaricoque*** 62
Tiramist al momento*** 70

Cazuelitas de reguesdén y mango 74

Sopa de yogur y fruta de la pasion

con macedonia 74

Tarta ligera de queso y limén 73

Crema gquemada de queso fresco

con melocotones salteados 70

Torrijas integrales con crema de soja*** 87
Mousse de tofu, pifia y jengibre 87
Pastelitos de soja y frambuesas*** 91
Postre helado de tofu vy fruta de la pasion 88
Béavaros de soja, especias y miel 93
Crumble de tofu y ciruelas 84

Tortitas de soja con crema de amasake 84
Semifredo de tofu y turron de Jijona*** 91
Panacota con mermelada de tomate 88
Postre horneado de tofu, manzana

y pistacho 93

Pastelitos cuadrados de tofu y platano** 92
Sopa fria de chocolate y frambuesa** 97
Sorbete de cacao 101

Pastelitos morenos con salsa moka 98
Mini charlotas de cacao-naranja*** 97
Pastel ganache de galletas*** 102

Nidos de merengue con crema de cacao™*
(sélo para la crema) 102

Tarta de algarroba, datiles y nueces 105

T,
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« Tartaletas de chocolate con fruta
y semillas** 106
* Postre de chocolate y manzana
(en cazuelitas) 109
* Montado de chocolate, pera y pan
de miel *** 109
= Brownies de ciruelas y nueces* 125
- Crema de compota con galletas de anis***
(solo para las galletas) 114
* Natillas de almendras®** 117
« Frutos secos en frutas de hueso*** 114
* Postre de almendras y orejones 122
* Postre cremoso de avellanas** 121
* Gel de coco** 127

+ Crema catalana de pistacho y limén** 127

» Pastelillos de coco con manzana y pera 118
» Compota con hojaldre de frutos secos
(utilizar solo la compota, pues el hojaldre
se hace con harina de trigo) 121
e Budin de pan especiado (**) (***) 122
+ Bizcochos de amapola, almendra
y membrillo (*) (%) 126
= Monte nevado de avellanas en crema
de ciruelas rojas 125
+ Helado de pacanas con trocitos
acaramelados ** 126
« Albaricogues y nisperos braseados
al azafran 130
« Sorbetes de sandia y melon
con albahaca 133
» Salteado de frutas frescas y secas 130
* Frutos del bosque con crema de rosas™ 133
= Higos frescos vy naranjas con gelatina de
manzana y queso 134
= Mezcla de frutas con crema
de chirimoya** 138
« Minestrone aromatico de frutas
y piel de citricos 134
« Plato de tres frutas con salsa pasion 138
» Gelatina de fresones y cerezas 137
*« Manzana asada en sopa de fruta 141
» Pudding frio de fruta fresca*** 130

« Espuma de peras 142
« Tarta frutal de yogur*** 142
* Crema de arroz con «leche», orejones
y crocante de arroz 158
* Pudding de quinoa** 150
= Bizcocho invertido de mijo y peras** 153
* Postre de semola y frutos secos** 159
* Dulce de boniato a la vainilla
con queso fresco 146
* Flan de boniato con jarabe
de naranjas** 154
* Horneados de sémola y almendra
con fruta de la pasion™ 153
« Arroz con coco y pifia caramelizada 150
« Pudding de arroz al azafran con pure
de melocotén 158
 Tartaletas de mijo y membrillo 149
» Bunuelos de calabaza, manzana
v bonjato 154
» Bizcochos de zanahoria con crema
de cacahuete 157
» Sandwich de galletas de muesli* 157
« Compota al té yogui 162
« Bavaros de té verde y pistacho** 165
» Granizado de frutas y té Pu-erh 178
+ Cremoso de té verde y caquis 173
« Lionesas de té rooibos 166
* Helado de té verde 176
* Café «espresso» de peras y mascarpone 165
« «Café con leche» en flan** 162
« Sopa inglesa de crema de cafe
y algarroba (**) (***) 177
« Café suflié** 177
« Mousse de café entre tejas de almendra®* 173

*Jtilizar harina de arroz en lugar de avena.
lgualmente, cuando figure sémola o copos
utilizamos los de arroz.

**Utilizar bebida de arroz o soja en lugar
de avena.

***Reemplazar los bizcochos, las galletas
o el pan por elaboraciones sin gluten.




Recetas sin grasa
En las recetas en que se utilice queso o yogur podemos emplear la variedad desnatada. En la si-

guiente lista figuran recetas que no contienen mantequilla o aceite, a excepcion de las cantidades

minimas necesarias para engrasar los moldes.
Si se sigue una dieta estricta en la reduccién de grasas, hay que tener en cuenta ingredientes
como el coco rallado (rico en grasas saturadas) o el queso. No incluimos las recetas que tienen mas-

carpone porgue es un queso muy graso.

Crema helada de kéfir 76

Helado de yogur, pifia y coco 62

Pastelitos de ricota y bayas 69

Sandwich triple de queso blanco y fresas 66
Cazuelitas de requeson y mango 74

Sopa de yogur y pasion de la fruta

con macedonia /4

Tarta de yogur y mango /4

Tarta ligera de queso y limon 73

Crema quemada de queso fresco con
melocotones salteados (los melocotones
estan salteados en aceite, pero si se desea
se pueden cocer al vapor) 70

Mousse de tofu, pina y jengibre 87

Brazo de tofu y yogur con fruta 80

Postre helado de tofu vy fruta de la pasion 88
Bavaros de soja, especias y miel 93
Crumble de tofu y ciruelas 84

Tortitas de soja con crema de amasake 84
Semifredo de tofu y turrén de Jijona 91
Burritos de queso y cerezas 65

Panacota con mermelada de tomate 88
Postre horneado de tofu, manzana

y pistacho 93

Pastelitos cuadrados de tofu y platano 92
Sopa fria de chocolate y frambuesa 97
Sorbete de cacao 101

Pastelitos morenos con salsa moka™ 98
Mini charlotas de cacao-naranja 97
Bizcochos ensopados de chocolate y avellanas 101
Pastel ganache de galletas 102

Nidos de merengue con crema de cacao 102
Tarta de algarroba, déatiles y nueces* 105
Tartaletas de chocolate, fruta y semillas 106
Postre de chocolate y manzana

en dos versiones* 109

Rollitos de mousse de chocolate* 105
Montado de chocolate, pera y pan

de miel 109

Bocados especiados de datiles 118

Crema de compota con galletas de anis

(las galletas llevan mantequilla) 114
Natillas de almendras 117/

Frutos secos en frutas de hueso (las galletas
podrian llevar algin componente graso) 114
Postre de almendras y orejones 122

Postre cremoso de avellanas 121

Gel de coco 127

Crema catalana de pistacho y limon 127
Pastelillos de coco con manzana y pera 118
Tarta de datiles** 195

Compota con hojaldre de frutos secos** 121
Budin de pan especiado 122

Monte nevado de avellanas en crema

de ciruelas rojas 125

Bizcochos de amapola, almendra y membrillo 126
Helado de pacanas con trocitos
acaramelados™ 126

Sorbetes de sandia y melén con albahaca 133
Frutos del bosque con crema de rosas 133
Higos frescos y naranjas con gelatina

de manzana y queso 134

Mezcla de frutas con crema de chirimoya 138
Minestrone aromatico de frutas y piel

de citricos 134

Gelatina de fresones y cerezas 137
Manzana asada en sopa de fruta 141
Pudding frio de fruta fresca 130

Espuma de peras 142

Tarta frutal de yogur 142

Crema de arroz con «leche», orejones

y crocante de arroz 158
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Crema fria de avena con canela

y cerezas dulces 150

Pudding de quinoa 150

Bizcocho invertido de mijo y peras 153
Pequerios crumbles de avena 159

Postre de sémola y frutos secos 159

Dulce de boniato a la vainilla

con queso fresco 146

Flan de boniato con jarabe de naranjas 154
Horneados de sémola y almendra

con fruta de la pasién 153

Arroz con coco y pifia caramelizada 150
Pudding frutal de cuscis 146

Pudding de arroz al azafran con pure

de melocoton 158

Tartaletas de mijo y membrilio 148
Compota al té yogui 162

Bavaros de té verde y pistacho 165
Granizado de frutas y té Pu-erh 178
Cremoso de t& verde y caquis 173

Helado de té verde* 176

«Café con leche» en flan

Sopa inglesa de crema de café y algarroba 177
Café suflé 177

Pastelitos de crema de malta y avellanas 169
Tarta merengada al cafe** 178

Pastel caramelizado de higos vy café 174

*Lleva crema de soja, que contiene aceite.
S& puede reemplazar por yogur de soja.
**Las bases de tarta llevan algo de aceite
y el hojaldre lleva mantequilla.

Recetas sin endulzantes anadidos
= Cubanitos de algarroba y pacanas 98
+ Pastel ganache de galletas 102
» Tarta de algarroba, datiles y nueces 105
« Brownies de ciruelas y nueces 125
* Bocados especiados de datiles 118
* Crema de compota con galletas de anis
(las galletas llevan azlcar integral) 114
* Tarta de datiles 195
= Pudding de quinoa 150
= Duice de boniato a la vainilla con queso fresco 146
= Flan de boniato con jarabe de naranjas
(sin el jarabe) 154
* Tartaletas de mijo y membrillo 149
* Pudding frutal de cuscus 146
» Bunuelos de calabaza, manzana y boniato
(sin el endulzante) 154
* Compota al té yogui 162
» Cremoso de té verde vy caquis 173
» Lionesas de té rooibos 166
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Una dulce fuente de sabor y energia

Tradicionalmente se da por sentado que, por exquisita gue sea, una comida

no es redonda si no se culmina con un postre que dé placer al paladar.

Sin embargo, muchas personas ven la reposteria como algo «prohibidoy,
suponiendo que necesariamente abundara en ingredientes Nocivos

como el aztcar y la harina refinados, asi como las grasas saturadas. Ademas, Ciertos
postres también son cuestionados porgue complican la digestion. En este libro

se ofrecen toda clase de soluciones, con recetas originales —y muchas veces
sencillisimas- y toda clase de ingredientes, algunos muy originales o nuevos.

Este es un libro de cocina Unico. Presenta, por vez primera, cientos de alternativas

saludables para gozar de los dulces sin que el organismo nos pase factura. Ademas
de las mejores recetas de la gastronomia internacional, Postres sanos proporciona
consejos practicos para incluir la reposteria en la dieta diaria como fuente de sabor,

salud y energia.

Contiene:

Ingredientes naturales y saludables
Alternativas a los endulzantes refinados
Grasas beneficiosas para la salud

Secretos y tecnicas de reposteria

Postres con |acteos y soja

El cacao y sus sucedaneos naturales
Pastelitos de frutos secos, semillas y especias
Recetas con fruta fresca

Postres especiales para ninos

Deliciosa reposteria integral para caer en la tentacion

I5BM: 84-7556-325-2

- nueva cocina natural —
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