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Nuestro objetivo es brindar a padres y madres una herramienta practica y deliciosa para
fomentar una alimentacién saludable para los nifios y ninas desde el patio del recreo.

Se trata de un recetario basado en alimentos frescos y comida casera que busca aportar
mds nutrientes, menos sal y azucar, menos residuos pldasticos y cuidar mas al planeta.

;Y ESTO POR QUE?
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recomendacion ingesta media
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El sistema alimentario actual esta afectando negativamente a

la salud, tanto de personas adultas como de nifos y ninas. El
consumo de alimentos procesados y ultraprocesados, con exceso
de sal, azucares, grasas saturadas y aditivos, ha llevado a un
aumento alarmante de problemas de salud y enfermedades

no transmisibles. Estos productos, a menudo promovidos por
campaias publicitarias agresivas, se presentan como opciones é‘ -
convenientes, cdmodas y atractivas, pero debemos tener en

cuenta sus efectos a largo plazo. Los nifios y niflas son especialmente vulnerables a

esta problemdtica, la cual puede desarrollarse en problemas de salud como la obesidad
infantil', la diabetes tipo 2 o la hipertension. El consumo excesivo de azucar en la

infancia, por ejemplo, no solo contribuye a la obesidad y el sobrepeso infantil, sino que
también afecta negativamente a la concentracion y el rendimiento escolar.

- A

1. Obesidad y sobrepeso son conceptos diferentes, pues los datos alarmantes acerca de sobrepeso hablan, en rea-
lidad, sobre cuerpos que exceden la media estadistica para una cierta edad, altura, etc., mientras que la obesidad
implica cronicidad y otros problemas de salud asociados.
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Ante esta situacion generalizada, adquirir y fomentar habitos alimenta-

*

rios saludables es fundamental para el desarrollo y el bienestar de los

=

ninos y nifas. Una dieta sana y equilibrada no sélo proporciona los
nutrientes necesarios para crecer y desarrollarse adecuadamen-
te, sino que también les ensena a hacer elecciones alimentarias

’ —\\ conscientes que les beneficiaran durante toda su vida. Asi, educar
" %/ sobre la procedencia de los alimentos, el valor de los ingredientes fres-
’;" cos y locales, y la importancia de la diversidad en la dieta es una inver-

sion en su salud futura.

g Sabemos lo desafiante que puede ser preparar almuerzos que sean

nutritivos, variados y que ademds sean atractivos para ellos y ellas.
’ Por eso, hemos recopilado una serie de recetas que no solo satis-

@

’ facen el paladar de los mads exigentes, sino que también promueven
\ un estilo de vida mds sano y equilibrado. £l recetario busca ser una
guia para transformar la manera en que pensamos y preparamos

>~

los alimentos que los nifios y nifias llevan al colegio. En estas pdginas,

"

encontraréis opciones deliciosas, faciles de preparar y pensadas para
ir variando a lo largo del aiio con el objetivo de aprovechar los pro-
ductos locales y de temporada.

Os invitamos a seleccionar una o dos recetas de cada categoria se-

~\

manalmente, adaptdndolas a los gustos de vuestros hijos € hijas, el

Y,
L

tiempo disponible y los ingredientes de los que se disponga. Para los

lunes, aunque sea el dia libre, proponemos como alternativa una
receta de galletas o bizcocho casero con edulcorantes naturales
que se pueda preparar durante el fin de semana, aprovechando
el tiempo libre adicional. Para el resto de la semana, proponemos ir
alternando entre recetas con frutas y verduras, y sandwiches o bocadillos evitando em-
butidos de mala calidad. Asi, conseguiremos unos almuerzos mds variados y saludables

v
2196 oY

durante la semana.
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La hidratacién es muy importante, y los refrescos azucarados y gaseosos son muy ne-
gativos para la salud. Por ello, para acompaiar el almuerzo, siempre es recomendable
beber agua o alternativas como saborizar el agua con rodajas de limén y hierbabuena,
hacer agua con limoén exprimido... En este recetario también podréis encontrar otras
opciones de bebida como zumos naturales.

ECHA UN VISTAZO A NUESTRO VIDEO SOBRE HIDRATACION

SALUDABLE DE LA CAMPANA “ALIMENTAR ES EDUCAR”:
https://[youtu.be/OFrJCT15vo0?si=aGX1ta8KZt2Frkiq

Ademads, os animamos a involucrar a vuestros hijos e hijas en el proceso de elabora-
cion. Cada receta puede ser una actividad divertida y educativa que fomente su auto-
nomia y creatividad, ademds de una oportunidad para aprender y desarrollar habitos
alimentarios saludables desde temprana edad, demostrdndoles que lo saludable no
tiene por qué ser sindbnimo de comida aburrida o que no guste. Proponemos también un
reparto de las tareas relacionadas con la alimentacién, para que todos los miembros de
la familia puedan encargarse de preparar estas recetas: pensar qué receta se va a pre-
parar y si nos gustaria otra variante, comprar los ingredientes necesarios, y cocinarlas
de manera conjunta.

BUEN PROVECKO! g

)

&

i
=\‘\/ii



https://youtu.be/OFrJCT15vo0?si=aGX1ta8KZt2Frkiq

NECETAS CONFRUTAS
Y VERDLRAS




Las frutas y verduras son alimentos que
aportan hidratos de carbono simples (son
descompuestos rapidamente por el or-
ganismo para ser usados como energia
rapida) y complejos (el organismo tarda
mas en metabolizarlos y aportan energia
mas despacio). Al ser naturales y estar
acompanados de vitaminas y minerales
haran que el cuerpo pueda regular mejor
todos estos nutrientes.

En cambio, en alimentos procesados o
ultraprocesados, estos hidratos solo apor-
tan energia rapida que va a parar direc-
tamente al organismo, sin aportar otros
nutrientes.

CUANDO HABLAMOS DE FRUTA Y VERDURA DE
TEMPORADA, SU APORTE NUTRICIONAL ES ¢

OPTIMO Y EL SABOR MUCHO MAS RIcO.

Por ello, traer fruta o verdura de temporada al recreo es un aporte de nutrientes com-
pleto. Normalmente, se puede llevar una pieza de fruta de temporada, frutas troceadas,
verdura partida en trocitos o verduras completas como tomates cherry, zanahoria... Si a
los nifos y nifas no les gusta comer frutas y verduras de esta forma, aqui abajo podéis
encontrar algunas recetas fdciles, ricas y quizds mads atractivas basadas en este tipo de
alimentos. Algunas son un poco complicadas para llevar al colegio, pero pueden utili-
zarse para ir introduciendo la fruta en otros espacios y que luego sea mas facil llevarla

al recreo. jAnimaos a experimentar con la multitud de colores y sabores que aportan!



RUMMUS
CON PALITOS
DE VERDURA

f@\ 20 minutos

iEL HUMMUS ES UNA RECETA
VERSATIL QUE PUEDES
PERSONALIZAR A TU

GUSTO! EXPERIMENTA
INCORPORANDO
REMOLACHA COCIDA

PARA UN TOQUE DE

COLOR O SUSTITUYE

LOS GARBANZOS

POR BERENJENA,

JUDIAS, EDAMAME,
LENTEJAS, GUISANTES

O INCLUSO CALABAZA.
iLAS POSIBILIDADES SON
INFINITAS Y DELICIOSAS!
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puedes utilizar ofras lequmbres ( lentejas,

[ INGREDIENTES | ‘iioea s warenoneuotras aernatvas

Para el hummus:

* 400 gr. de garbanzos cocidos (pueden ser enlatados, escurridos y enjuagados).
* 60 ml. (1/4 de taza) de tahini o pasta de sésamo.

* 60 ml. (1/4 de taza) de jugo de limdn fresco.

* 1diente de gjo.

* 20 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

* 1/2 cucharadita de sal, o al gusto.

* 1/2 cucharadita de comino molido.

Crudités: zanahorias, apio, pimiento rojo y verde, pepino... (segun la temporada).

[ DESARROLLO DE LA RECETA }

* Coloca todos los ingredientes del hummus en un recipiente. Bate todo hasta obtener
una mezcla suave y homogénea.

—>> Si el humwmus esta demasiado espeso, puedes afadir un poco de agua
Cuna cucharada a (a vez) mientras contindas procesando hasta alcanzar
la textura deseada.

—>> Prueba el hummus Y ajusta la cantidad de sal, jugo de (imdn o comino
sequn tus preferencias de sabor.

* Acompaia el hummus con verduras cortadas en bastones.

SI NO TIENES TAHINI, HAZ TU PROPIA PASTA DE SESAMO
MEZCLANDO SEMILLAS DE SESAMO TOSTADAS (UNOS
60 GR.) CON ACEITE VEGETAL EN UN PROCESADOR DE

ALIMENTOS HASTA OBTENER UNA PASTA SUAVE.
EL HUMUS PUEDE AGUANTAR UNA SEMANA EN LA NEVERA.

10
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BROCRE TAS DE FRUTAS

f@\ 5 minutos
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[ INGREDIENTES ]

Frutas de temporada.

[ DESARROLLO DE LA RECETA ]

* Lava y corta las frutas en trozos del tamano de un bocado.

* Ensarta las frutas en los palillos para brochetas, alternando las
variedades para obtener una presentacion colorida.

* Refrigera hasta el momento de comerlas.
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| INGREDIENTES |

* 1taza de yogur natural o griego sin azucar anadido. También se
puede Réfir.

* 1/2 taza de frutas de temporada.

* 1 cucharadita de miel o sirope de arce (opcional).

* Granola casera (opcional).

* Pasas, orejones...

[ DESARROLLO Dt LA RECETA J

+ Coloca el yogur en una tarrina-termo con tapa.

* Anade las frutas frescas de temporada por encima.
* Endulza un poquito si es necesario con miel, jarabe de arce, pasas...
Espolvorea granola por encima para el toque crujiente (opcional).

PARA HACER GRANOLA EN CASA Y EVITAR LAS OPCIONES
NADA SALUDABLES DE SUPERMERCADO, SOLO MEZCLA LOS
INGREDIENTES DE TU PREFERENCIA Y LLEVA LA MEZCLA
APLASTADA AL HORNO A 180°C DURANTE 20 MINUTOS. TE
RECOMENDAMOS COPOS DE AVENA COMO BASE, PLATANO
MADURO O MANTEQUILLA DE CACAHUETE, FRUTOS SECOS

DE TU PREFERENCIA, ALGUNA SEMILLA
(CHiA, GIRASOL...), Y CHOCOLATE 85%.
5 minutos

‘ + 20 minutos
de horneado

Y (granola)
~ N
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CHPS DE
DLATANO.

| INGREDIENTES | ZANP\HORlA
. 2 pltanos verdes o2 bonatos, 0 BO q’gﬁl ATO

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
* Sal al gusto.
5 minutos de

preparaciéon
+ 20 minutos

[ DESARROLLO DE LA RECETA } de horneado

* Precalienta el horno a 180°C.

* Pela y corta los platanos o boniatos en rodajas finas.

* Mezcla las rodajas con aceite de oliva
virgen extra y sal.

* Coloca las rodajas en una bandeja para
horno y hornea durante 20 minutos o
hasta que estén crujientes, dandoles la vuelta a
la mitad del tiempo.

PUEDES ACOMPANARLOS CON HUMMUS 0

CUALQUIERA DE SUS VARIANTES. OTRA OPCION
ES HACER LOS CHIPS EN FREIDORA DE AIRE.
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[ INGREDIENTES J Si se necesita endulzar: datiles, canela,

pasas, orejones, frutas mas dulces como
Fruta de temporada. la pera Yy, en épocas de calor se puede
afiadir menta para que dé mas frescor.

Opcional:
* Algunas verduras de temporada que puedan incluirse crudas (zanahoria, remolacha,
espinacas).

¢ Ldcteo: leche, yogur o kefir * En caso de intolerancia o alergia se puede aniadir
bebida vegetal. Recomendable sin azucar.

[ DESARROLLO DE LA RECETA }

* Pelaolava la fruta.
* Coloca todos los ingredientes en una batidora y

bate hasta obtener una consistencia homogeénea y
cremosa.

AL PRINCIPIO SE PUEDE
ANADIR LECHE O CACAO
EN POLVO (SIN AZUCARES
ANADIDOS) E IR REDUCIENDO
HASTA QUE SEA SOLO FRUTA.

FRUTAS DE TEMPORAD

f@\ 5 -10 minutos



CREMA DE MANZANA

f&\ 30 minutos

| INGREDIENTES |

« 800 gr. de manzana.

* 1litro de leche.

* 4 yemas de huevo.

* Canela en rama.

* Limon.

* Edulcorante natural
(como miel o sirope
de agave).

iCuidado con la conservacion! No
[levar en épocas de mucho calor.

[ DESARROLLO Dt LA RECETA J

* Cuece las manzanas peladas y sin el corazon.

¢ Trituralas hasta obtener una textura cremosa.

* Hierve la leche con la canela en rama, la cascara de
limén y el edulcorante.

* Deja enfriar e incorpora las yemas de huevo batidas.

* Mezcla a fuego suave sin dejar de remover para que
no cuaje el huevo.

* Anade la crema de manzana y mezcla bien.

* Deja enfriar.

PREPARALA PARA LLEVAR AL COLE EN UNA TAZA-TERMO.

PARA DECORAR PUEDES METER TROZOS DE MANZANA.




RECETAS DE BUCADILLOS
Y SANDWICH e

El pan integral mantiene el grano de trigo completo, por lo que conserva
todos sus nutrientes como fibra, las vitaminas y los minerales. Para asegurar
que es pan integral y no hecho con salvado te recomendamos que lo compres en
una panaderia en la que hagan su propio pan, de modo que puedas preguntar.

A la hora de elegir el embutido para el bocadillo es importante mirar bien el etiquetado
de cada producto, especialmente el listado de ingredientes. En muchos casos, el primer
ingrediente de la lista (el que se encuentra en mayor cantidad en el producto) es la
fécula de patata, lo cual quiere decir que estamos comprando un

procesado con algo de carne.




SANDWICH DE
OUESO Y ESPINACAS

f@j\ 5 minutos

| INGREDIENTES |

* 2 rebanadas de pan integral.

* 1/2 taza de espinacas frescas, lechuga, rucula... segun la temporada.
* 2 rebanadas de queso (jno tranchetes!).

* 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra.

[ DESARROLLO Dt LA RECETA ]

* Monta el sdndwich con las espinacas y el queso
*+ Cocinalo en la sartén (o sandwichera) con un poco de aceite hasta que el pan esté
dorado y el queso derretido.
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[ INGREDIENTES ] icuidado cown la conservacion! No

(levar en épocas de mucho calor.

* 2 huevos.

* 1/2 taza de champifiones en rodajas.

* 1taza de ruculg, lechuga, espinacas... en funcién de la temporada.
* 2 rebanadas de pan integral.

* 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra.
* Sal y pimienta al gusto.

[ DESARROLLO DE LA RECETA }

* Enuna sarten, calienta el aceite de oliva y cocina los champifiones
hasta que estén tiernos.
* Bate los huevos con sal y pimienta y vierte en la sartén con
los champinones.
* Cocina hasta que la tortilla esté lista.
¢ Coloca la tortilla en el pan y anade
rucula al gusto.

EN FUNCION DE LOS
GUSTOS, LOS CHAMPINONES
Y LA RUCULA SE PODRIAN
SUSTITUIR POR TOMATE Y
QUESO. TAMBIEN PUEDES
ANADIR HUMMUS UNTADO
EN EL PAN.

BOCADILLO DE TORTILL)
CON CHAMPINONES Y RUCULA

f@\ 10 minutos



iPuedes coger moras
en verano Y dejar (a
wmerwelada hecha
para e curso
| INGREDIENTES | idendo o
mas de azucar
* 2 rebanadas de pan integral. como conservante!

* 2 cucharadas de crema de cacahuete.

Para la mermelada:

* 1taza de arandanos o fruta de temporada
(fresas, frambuesas, etc.).

* 1 cucharada de semillas de chia.

* 1 cucharada de edulcorante natural (como miel o sirope de
agave).

Para la crema de cacahuete:

+ 300 gr. de cacahuete pelado sin sal.

Se puede comprar una crema de
cacahuete 100%,
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[ DESARROLLO Dt LA RECETA ]

Para la mermelada:

* Pon aremojo 20 gr. de semillas de chia.

* Calienta los arandanos (u otra fruta de temporada) en una sartén. Cuando empiecen
a estar tiernos, anade un chorro de agua.

* Cocina a fuego medio aplastando los ardndanos.

* Afade los 20 gr. de semillas de chia e intégralos bien.

Para la crema de cacahuete:

* Bate los cacahuetes con batidora o preferiblemente con una picadora.
* Unta la crema de cacahuetes en las rebanadas de pan .
+ Termina de montar el sandwich anadiendo la mermelada.

- RECUERDA QUE, A DIFERENCIA DE LAS
TRADICIONALES, ESTE TIPO DE MERMELADA
CASERA SOLO SE CONSERVARA DURANTE 30 4
DIAS EN LA NEVERA




Al

SNDMICH DF CREMA DF ALGARROBA

Y PLATANG

f@'\ 10 minutos

[ INGREDIENTES ]

* 2 rebanadas de pan integral.
* 1 platano en rodajas.

Para la crema de algarroba: Revisa siempre que (a

* 100 gr. de avellana tostada. algarroba sea de produccion
* 100 gr. de almendra tostada. de cercania

+ 50 gr. de aceite de oliva virgen extra.

* 15 gr. de harina de algarroba.

* 45 gr. de miel.

* 5gr. néctar de algarroba.

* 1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional).

{ DESARROLLO Dt LA RECETA }

* Muele los frutos secos hasta obtener una pasta fina.
* Anade el resto de ingredientes y mezcla hasta su incorporacion.
+ Conserva en botes.

+ Corta el platano en rodajas y monta el sandwich con la crema de algarroba.

EN VEZ DE CREMA DE ALGARROBA, PUEDES PONER CREMA DE CACAHUETE.




[ INGREDIENTES }

st SANDWICH

* 2 cucharadas de harina integral (de trigo, de espeltaq,
de trigo sarraceno, de avena...).

* 50 gr. de brécoli picado crudo. DE PA
* 1 cucharadita de polvo de hornear.
/

haya riesgo con la conservacion), queso... 10 minutos
+ cocinado

* Especias (opcional).

Relleno a elegir: Queso de untar, hummus, verdura
de temporada (rabanitos, zanahoria rallada, tomate,
pepino, lechuga, rucula...), huevo duro (siempre que no

[ DESARROLLO Dt LA RECETA J

* Bate los huevos en un bol.

* Anade la harina que utilices e
integra con los huevos.

+ Anade el brécoli ya picado o
rallado, la sal, las especias (en
caso de usarlas) y el polvo
de hornear y de nuevo,
mezcla todo bien.

* Pon la mezcla en un
recipiente para horno o
microondas.

Horno: 180°, con calor arriba y abajo, y sin
ventilador, durante unos 15 minutos o

hasta que veas que la masa ha cuajado. 2
minutos si usas microondas.
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Normalmente, en los recreos se comen muchos alimentos
ultraprocesados como zumos en tetrabrik, batidos, bolleria,
galletas, dulces, snacks salados, ldcteos procesados e hiper

azucarados, embutidos de baja calidad.... Traer este
tipo de alimentos, ademas de perjudicar a la salud de los nifos y ninas y generar
muchos residuos, no favorece una educacion alimentaria adecuada para un estilo de
vida sano y equilibrado.

Por ello, para facilitar un transito hacia unos almuerzos en el recreo saludables y
sostenibles, proponemos un primer paso que es consumir este tipo de alimentos
conociendo bien su proceso de elaboracién y acompandndolos de ingredientes mas
sanos. Como pequeiia ayuda en esta direccidn, en las siguientes pdginas encontraréis
recetas de bizcochos, galletas y otros dulces con edulcorantes naturales e irresistibles
para cualquiera. jManos a la masal
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| INGREDIENTES |

o ALLETA) @

DE AVENA,

PLATANO Y o
iy

[ DESARROLLO DE LA RECETA }

2 platanos maduros.
* 1taza de copos de avena.
* 1 cucharadita de canela en polvo.

10 minutos de
preparacion +

15 minutos de
horneado con papel de horno.

* Precalienta el horno a 180°C y cubre la bandeja

* Enun bol grande, aplasta los pldtanos con un
tenedor hasta obtener un puré.

* Anade los copos de avena y la canela y mezcla
bien. Si quieres aiadir otros ingredientes, hazlo en
este punto.

* Forma bolitas con la masa y colécalas sobre la
bandeja aplastandolas ligeramente.

* Hornea durante 15 minutos hasta que las galletas

estén doradas.

PARA CONSEGUIR UNA MEJOR TEXTURA
EN LAS GALLETAS, TRITURA PARTE DE LOS
COPOS DE AVENA HASTA CONSEGUIR UNA
HARINA. TAMBIEN PUEDES ANADIR PASAS

O CHIPS DE CHOCOLATE A LA MEZCLA.



| INGREDIENTES | ...

, encontrar (o (.
2 platanos maduros. ‘
receta en (0s 2
1/2 taza de crema de cacahuete. . . PR, AP Rt
sandwich. (Se - .
puede evitar
en caso de

alérgenos).

1taza de harina de avena
(preferiblemente integral).
1 cucharadita de polvo de hornear.
1/2 taza de chips de chocolate 85%.

DESARROLLO Dt LA RECETA ]

Precalienta el horno a 180°C y cubre la bandeja con papel de horno.
En un bol, aplasta los platanos hasta hacerlos pure.

Anade la crema de cacahuete, la harina de avena y el polvo de
hornear, mezclando hasta obtener una masa homogénea.

Anade los chips de chocolate y mezcla suavemente.

Forma bolitas con la masa y coldcalas sobre la bandeja aplastandolas
ligeramente.

Hornea durante 15 minutos hasta que las galletas estéen doradas.

PARA UNA VERSION SIN FRUTOS SECOS,
SUSTITUYE LA CREMA DE CACAHUETE POR UNA

CREMA DE SEMILLAS DE GIRASOL.




| INGREDIENTES | -

120 gr. de harina de espelta

(preferiblemente integral).
2 cucharadas de harina de algarroba.
3 cucharadas de panela.
2 cucharada de canela.
/2 cucharadita de polvo de hornear. \
“J
«

2 cucharadas de semillas de lino
molidas.

2 cucharadas de aceite de

oliva virgen extra.

4 cucharadas de bebida de
almendras o avena.

Ralladura de 1 naranja o limén.

-y
o

10 minutos de
preparacion +

15 minutos de
horneado

[ DESARROLLO Dt LA RECETA J

Precalienta el horno a 180°C.

En un bol pon las dos harinas, la panela, la canela, el polvo de hornear y las semillas
de lino molidas. Mezcla todo bien.

Agrega el aceite, la bebida vegetal y la ralladura y seguimos mezclando hasta
obtener una masa homogénea.

Dale forma de galletas a la masa haciendo una bola y aplastandola ligeramente.
Depositalas en una bandeja de horno.

Hornea durante 8 - 10 minutos.



10 minutos de preparacion
+12 minutos de horneado
(+ 30 minutos enfriado)

[ INGREDIENTES ] PARA UNA VERSION

AUN MAS FACIL SIN

B

* 1 manzana Golden madura (130 gr. aprox.). HORNO, SlMPLEN!ENTE

* 2 huevos. QUITA EL CORAZON DE

+ 80 gr. de harina de avena (preferiblemente integral). LA MANZANA'Y HAZ

* 5gr. de polvo de hornear. RODAIJAS C’iR~UESAS'

+ Chocolate negro 85% y trocitos de almendra (opcional). LUEGO BANALAS

EN CHOCOLATE

85% DERRETIDO O

[ DESARROLLO DE LA RECETA J UNTALAS CON LA
CREMA DE FRUTOS

* Pela, corta y tritura la manzana. SECOS DE TU

+ Afade los 2 huevos y vuelve a batir la mezcla. PREFERENCIA.

* Incorporala harina con el polvo de hornear y mezcla.

¢ Vierte la mezcla en un molde de silicona con forma de donuts.

* Hornea a180°C durante unos 12 minutos hasta que estén dorados.

También los puedes hacer en el microondas a maxima potencia

durante 3 minutos.

* Una vez horneados, derrite un poco de chocolate negro, baiia
los donuts, espolvorea los trocitos de almendra y mételos al
congelador (opcional).



| INGREDIENTES |

1taza de datiles sin hueso.

1/2 taza de crema de cacahuete.

1/2 taza de nueces picadas o almendras.
1/4 taza de chocolate negro 85% derretido.
Sal en escamas (opcional).

[ DESARROLLO DE LA RECETA }

Remoja los ddtiles en agua caliente, dbrelos por la mitad y
coldcalos juntos en una capa sobre una bandeja con papel
de horno.

Con la ayuda de un rodillo y papel de horno por encima,
aplasta los datiles para que se peguen.

Vierte por encima una capa de crema de cacahuetes, las
nueces o almendras picadas y, por ultimo, el chocolate
negro derretido.

Si te apetece, puedes anadir sal en escamas por encima.
Lleva a la nevera hasta conseguir una barrita sélida.

Para consumir, partir en trocitos como una barrita o una
onza de chocolate.

28

PARA UNA
OPCION SIN

FRUTOS SECOS,
USA ARROZ
INFLADO QUE
DARA EL MISMO
TOQUE CRUJIENTE

BARRITA DE DATILES, CREMA DE

CACRRUETE, NUEéES Y CROCOLATE

10 minutos de preparacién + 30 minutos de enfriado




INGREDIENTES BIZCOCHO

* 60 gr. de harina de avena (preferiblemente integral). DE

* 75 gr. de zanahoria rallada.

+ 80 gr. de yogur natural sin azucar.
25 gr. de aceite de oliva virgen extra.
* 1 huevo.

S [ANARORIA

* 2 gr.de canela en polvo.
* 1 cucharadita de stevia. A h

20 gr. de nueces. S\n Orno
Para el frosting: [@\

* 100 gr. de yogur griego natural sin azucar. 15 minutos de
preparacion +
. . 3 minutos de
* Stevia (opcional). horneado en

el microondas

* 50 gr. de queso crema.

[ DESARROLLO Dt LA RECETA ]

|||

* Enun bol, mezcla el huevo, el aceite, el yogur
natural, la stevia, el polvo de hornear, la canela y -‘é
la harina de avena integral hasta conseguir una / -
textura homogénea.

* Incorpora la zanahoria rallada y las nueces -
troceadas y mezcla bien. PR

* Vierte la mezcla sobre un molde de . . . . .
cristal engrasado y lleva al microondas 3
minutos a 750 W.

* Mientras se cocina el bizcocho, mezcla N

los ingredientes del frosting.

* Una vez el bizcocho esté listo, desmolda,
cubrelo por encima con el frosting y
decora con mds canela y frutos secos si
asi lo deseas.



| INGREDIENTES |

* 100 gr. de calabaza.

* 4 huevos.

+ 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

* 2 cucharadas de stevia.

* 1taza de harina de almendras.

* 34 taza de harina de avena
(preferiblemente integral).

* Canela al gusto.

* 1 cucharadita de polvo de

hornear.

ZtO(HO DE T ——

[ DESARROLLO DE LA RECETA ]

AL IGUAL QUE
* Precalienta el horno a 180°C. CON LA TARTA
* Hierve y tritura la calabaza hasta obtener un puré. DE ZANAHORIA,
+ Anade los huevos, el aceite y la stevia al puré y mezcla bien. PUEDES CUBRIR
* Agrega los ingredientes secos (harina de almendras y de EL BIZCOCHO CON
avena, polvo de hornear y canela) y vuelve a mezclar. UN FROSTING DE

* Hornea durante 20 - 25 minutos. QUESO.




{ INGREDIENTES ]

+ 250 gr. de harina
(de cualquier tipo pero
preferiblemente integral).

* 400 ml. de crema de
almendras.

* 50 gr. de semillas de sésamo. p

* 100 gr. de pipas de girasol.

* 1 sobrecito de polvo de hornear
(16 gr. aprox.).

* 4 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra.

Sal y pimienta.

e

BIZCOCH0 DE CREMA DE ALMENDRAS

f@‘\ 10 minutos de preparacion + 1 hora de horneado

[ DESARROLLO DE LA RECETA J

PREPARA TU PROPIA

* Precalienta el horno a 200°C. CREMA DE ALMENDRAS
* Muele las pipas de girasol. CASERA SIMPLEMENTE
* Mezcla las pipas molidas con la harina, la levadura, TRITURANDO
el sésamo, 2 pizcas de sal y pimienta. ALMENDRAS CRUDAS
* Incorpora la crema de almendras y el aceite. O TOSTADAS A
* Vierte la pasta en un molde rectangular untado MAXIMA POTENCIA
con mantequilla y enharinado. HASTA CONSEGUIR LA

* Hornea durante una hora y después cubre el CONSISTENCIA DESEADA.

molde con film transparente y deja que se enfrie
antes de desmoldar.



@)

IZCOCHD DE PLATANO
ANANA BRE”

10 minutos de preparacion
+ 40 minutos de horneado

| INGREDIENTES |

+ 3 platanos maduros.
* 2 huevos.

* 1/4 taza de aceite de oliva virgen extra.

* 100 gr. de harina de avena (preferiblemente integral).
* 50 gr. de copos de avena.

* 15 gr. de polvos para hornear.

PUEDES INCORPORAR
A LA MASA NUECES,

* 1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional).

* 1/2 cucharadita de canela en polvo.
PASAS O TROCITOS DE

* Una pizca de sal.
CHOCOLATE NEGRO.

[ DESARROLLO Dt LA RECETA ]

* Precalienta el horno a 180°C.

* Enun bol grande, aplasta los pldtanos con un tenedor hasta hacerlos puré.

* Anade los huevos, el aceite, la esencia de vainilla, y mezcla bien.,

* Incorporala harina y los copos de avena, el polvo de hornear y la canela, y mezcla
hasta obtener una masa homogénea.

* Vierte la masa en un molde de forma alargada previamente engrasado.

* Hornea durante 40 minutos, o hasta que un palillo insertado en el centro salga limpio.



= .

[ INGREDIENTES ]

* 2 manzanas.

* 1 masa de hojaldre.
* 1 huevo.

* Un poco de miel.

[ DESARROLLO DE LA RECETA ]

* Precalienta el horno a 180°C.

* Lava y corta las manzanas en rodajas finas.

* Cubre la bandeja con papel de horno y vierte una
cucharadita de miel por cada tartaleta que quieras hacer.

* Encima de cada cucharada de miel, pon unas rodajas de
manzana en linea, superponiendo una sobre la otra. Puedes
afadir otro chorrito de miel por encima.

* Corta la masa de hojaldre en cuadrados del tamaio de
los grupos de rodajas de manzana que has

> TARTALETAS DE MANZANA

preparado y coldécalos encima de cada uno. _/
10 minutos de * Pinta la masa con huevo batido y lleva e
preparacion +
20 minutos de )

horneado que estén doradas.

al horno durante 20 minutos hasta



| INGREDIENTES |

*+ 1/2 taza de copos de avena.

* 1taza de leche. _
. . Puede ser de almendra, soja 0
1 platano en rodgjas.

* 1 cucharadita de canela en polvo. Cualquier ofra leche vegetal.

* 1 cucharadita de miel (opcional).
* Frutas y nueces para decorar (opcional).

LON

PL%NO

5 minutos de
preparacion + 10
minutos de coccidon

[ DESARROLLO Dt LA RECETA ]

* Enuna cacerola, mezcla los copos de avena y la leche.

*+ Cocina a fuego medio, removiendo ocasionalmente, hasta que la avena esté suave y
haya absorbido la leche (aproximadamente 5 - 10 minutos).

* Afade las rodajas de platano y la canela, y mezcla bien.

* Endulza con un poco de miel si lo deseas.

* Sirve el porridge en una tarrina-termo con tapa y decora con frutas y nueces.



TO RTITAS DE 2%2?53?32;1%5323&33“ o
PLATANO Y AVENA

| INGREDIENTES |

+ 2 platanos.

* 2 huevos.

* 120 ml. de leche o bebida vegetal.

* 120 gr. de harina (puede ser
harina de trigo sarraceno,

de avena..).
* 2 cucharadita de polvo de s
hornear.
* Opcional: ralladura de limén, canelg, etc. S| VAS A GUARDAR PARA
OTRO DiA, PONLAS EN UN
iSe pueden comer con fruta de temporada encimal. RECIPIENTE HERMETICO

UNA VEZ SE HAYAN

ENFRIADO PARA QUE NO

{ DESARROLLO DE LA RECETA } E RDAN HUMEDAD

+ Coloca todos los ingredientes excepto la harina en una batidora de vaso o licuadora.

* Tritura bien y agrega la harina junto con los polvo de hornear. Vuelve a batir.

* Enuna plancha o sartén pon unas gotitas de aceite y esparcelo por toda la superficie.

* Ve colocando cucharaditas de masa sobre la sartén del tamano que quieras hacer
tus tortitas.

* Deja que se cocinen a fuego medio hasta que veas burbujas y les das la vuelta.

* Puedes congelar en raciones pero ten en cuentas los siguientes consejos para
descongelar tus tortitas:

—— Sacalas la noche anterior y déjalas en la nevera. Al momento de servir,
puedes dar(es un golpe de calor en el microoondas o en una sartén.

——> Sino las has sacado la noche anterior, usa la tostadora para
descongelarlas Y calentarlas al mismo tiempo.




2-3 platanos muy maduros.

125 ml. de kéfir o yogur de tu eleccion.

1limén (zumo de un limén y ralladura de medio limon).
Carcuma (opcional para dar color)

Raya la piel de medio limén (evitando la parte blanca ya que aportard amargor a la
receta) y reserva en un bol.

Exprime el limén y reserva el zumo.

Pela y corta el pladtano en rodajas. Ponlo en un bol.

Anade la ralladura y el limoén al platano.

Si ponemos un poco de curcuma, el color amarillo se mantendrd mads tiempo.
Tritura con la batidora hasta obtener una textura homogénea.

Anade el kéfir o yogur y vuelve a batir.

Reserva en la nevera para servirlo muy frio.

CREMA DE PLATAN

Y LIMON (0
YOGU

5 - 10 minutos




o .

| INGREDIENTES |

Pard unos 6 muffins: iCuidado con la conservacion! No

+ 4 huevos. muevw en épocas de mucho calor.
* 1zanahoria.

* 1 calabacin.

* 1 puerro.
* 40 ml. de leche o bebida vegetal.
Sal y pimienta al gusto.

MUFFING DE
HUEVO Y 1522‘&?ii§2‘ﬁ2‘?§$32
VERDURAS

PUEDES USAR
CUALQUIER OTRA
VERDURA SEGUN

[ DESARROLLO Dt LA RECETA J LA TEMPORADA.

* Precalienta el horno a 200°C.

+ Corta las verduras en trocitos muy pequenos y saltéalas en una olla con un poco de
agua o caldo de verduras hasta que estén cocidas.

+ Bate los huevos en un bol y aiade la bebida vegetal y la sal.

+ Anade las verduras al bol y mezcla.

* Vierte la mezcla en moldes para muffins y hornea durante 20 - 30 minutos (pueden
pinchar con un cuchillo para ver cuando estan hechas).
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Acelga Puerrp Frutos secos: nueces, almendras....
Cebolla  Zanahoria Alimentas en conserva

Nabo Platano  Legumbres: Garbanzos, lentejas, alubias...
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