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IME ENCANTAN
LOS POSTRES!

Si he escrito este libro es, ante todo, porgue soy muy goloso; ademés, siempre
he sabido que mi primer libro estaria dedicado a recetas dulces.

Como seguramente muchos de vosotros, no puedo dejar de comer dulces,

algo que choca con mi voluntad de mantener un excelente estado de forma

fisica, que es esencial para mi. En mi opinién, comer bien no se limita a querer

estar delgado, sino que se trata de una filosofia y de un enfoque mucho mas |
amplios. No deseaba escribir el tipico libro de pasteles con muchas calorias,

de los que es imposible disfrutar a diario. Lo digo con conocimiento de causa:

he pasado por mis fases de glotoneria y he tenido que esforzarme de verdad

para recuperar mi peso normal.

He estado tres afios escribiendo este libro. El punto de partida fue mi pasidn
por las frutas, que se remonta a mi infancia. Guardo mis mejores recuerdos
de cuando ayudaba a mi abuelo en el huerto y cocinaba con mi abuela. Me
acuerdo de cada uno de los momentos que pasé recogiendo y preparando
las fresas, las frambuesas y las manzanas del huerto; incluso elabordbamos
jarabe de grosella negra. Fue asi como se forjé mi vocacién: iser un chef! Me
gusta imaginar, crear, explorar, cocinar y, como ya imaginaréis, sobre todo los
postres. Hoy, nada ha cambiado y no concibo los postres sin frutas, hasta el
punto de que cuando elaboro una receta con chocolate, siempre afiado
alguna: cerezas, ardndanos...

Para redactar este libro he seguido los siguientes pasos. En primer lugar, reuni

mis postres favoritos. Son recetas simples que combinan texturas y sabores
diferentes y que ofrecen un acabado visualmente exquisito; porque un postre

Valentin Néraudeau inicié desde-, muy joven su trayectoria como chef. debe ser bonito y apetitoso: primero se descubre con los ojos y después con
Dersr:)na de gran talento y energfa, encadend distintos trabajos que le las papilas. A continuacidn, desglosé los ingredientes de todas las recetas para
proporcionaron una gran experiencia con los mejores chefs antes de fundar reformularlas ingrediente por ingrediente y asi ofrecer una versién méas ligera
dlfer.entes elstableumlentos de renombre en Toulouse y Paris, mientras y digerible, menos grasa o dulce. En algunos casos, modifiqué las proporciones
consigue brillar c'nlurante la tercera temporada de la versién francesa de para introducir productos alternativos. Por ejemplo, sustitui el aztcar blanco
Master Ch.ef. Le interesa en gran medida desarrollar una cocina que sea por azucares naturales no refinados, como el mascabado, o muy poco calé-
compatible con su pasion por el deporte y una buena forma fisica. ricos, como la estevia. En alguna receta, simplemente conservé el azicar

En la actualidad ejerce inari icili
| como asesor culinario y chef a domiciljo. natural de las frutas maduras: no era necesario endulzar mas el postre.




Poco a poco, todo se fue encadenando de un modo légico. Por ejemplo, me
di cuenta de que podia sustituir el mascarpone, muy calérico, por requesdn,
que es mucho mas ligero; o la harina por fécula, para lograr un resultado
delicioso y con muchas menos calorias que la receta original.

Tienes en tus manos el fruto de este trabajo: dos recetas para cada postre.
Una en version tradicional, con mas calorias, para los dias de fiesta o de frio
intenso, o simplemente para cuando te apetezca; y otra en versién light, pero
igual de hermosa y deliciosa, con una estructura reformulada y unos ingre-
dientes bien elegidos para reducir el valor energético.

La buena noticia es que podréas preparar estos postres sin ninguna dificultad,
pues al reescribir las recetas, he hecho todo lo posible para facilitar la tarea
al maximo. Hace més de veinte afios que cocino. Toda la experiencia que he
acumulado, desde mis primeros restaurantes hasta los concursos que he ganado
y los grandes chefs con los que he trabajado, me han permitido realizar este
trabajo con pasion y precisién. Como podras comprobar, las recetas son muy
accesibles y podras dominarlas con facilidad.

Un comentario sobre los ingredientes: encontrards todo lo necesario en tu
tienda habitual o en el establecimiento de productos ecolégicos que tengas
mas cerca de casa. He procurado facilitar la vida y no incluir ingredientes
poco comunes y dificiles de encontrar, que te obligarian a buscarlos. Hoy, por
suerte, se puede encontrar todo, incluso las harinas de espelta o de maiz, en
la mayorfa de supermercados. Confio en que elijas la fruta de temporada y
de calidad, a poder ser ecoldgica, pues es mucho mejor... En el fondo, es |a
verdadera clave de una alimentacién saludable.

Ahora te toca a ti, atrévete con la versidn light o tradicional. Estos deliciosos
postres te esperan, diviértete y, sobre todo, disfrdtalos.

Valentin Néraudeau




COULIS DE ALBARICOQUE @
250 g de albaricoques sin hueso
+ 180 g de agua + 40 g de estevia

COULIS DE PINA @
250 g de pina cortada
en trozos pequenos
+ 180 g de agua + 40 g de estevia

COULIS DE MORA &)
250 g de moras + 180 g de agua
+ 40 g de estevia

PARA PREPARAR UN COULIS COULIS DE KIWI-MENTA @
Hierve las frutas con agua durante 1min. 250 g de kiwi en trozos
Retira del fuego, afiade la estevia
y bate en un recipiente alto.

iYa tienes el coulis!

+ 6 hojas de menta

+ 180 g de agua + 40 g de estevia

COULIS DE FRAMBUESA @
250 g de frambuesas
+ 180 g de agua + 40 g de estevia

couLis DE PERA O
250 g de peras en trozos

+ 14 vaina de vainilla
+ 180 g de agua + 40 g de estevia




MATERIAL

Cuando pensé en escribir este libro, miidea era que las recetas fueran faciles
de elaborar y que no necesitaran un material sofisticado ni costoso, ya que

deseaba que mis postres estuvieran al alcance de todos.

La mayoria de los postres que vas a descubrir se preparan con moldes para
bizcochos o cuadrados sin fondo. Los de metal o silicona son faciles de utilizar.
. Los cuadrados deben colocarse sobre una bandeja forrada con papel sulfu-

y rizado. Los puedes encontrar en la seccidn de utensilios de cocina del
supermercado.

Mi gran aliado para batir los huevos a punto de nieve, montar la nata o amasar
rapidamente una masa para un pastel es |a batidora eléctrica. Esta permite
obtener preparaciones y texturas impecables, ademés de ganar tiempo.

Para mezclar los ingredientes, siempre utilizo recipientes grandes. Con ellos,
las preparaciones resultan mas homogéneas y las preparaciones quedan mejor.
Ademas, la superficie de trabajo no se ensucia, porque no se producen salpi-
caduras. Te recomiendo que inviertas en un recipiente grande, como un cuenco
de acero inoxidable. Te resultard muy Util y no se deteriora con el paso del
tiempo.

Una espatula de plastico, flexible, es ideal para realizar las mezclas, incorporar
con cuidado la nata o unas claras a punto de nieve a una preparacién y repartir
una crema de manera uniforme, asf como para raspar los restos de alimentos
en los recipientes.

Para decorar mis postres, me gusta usar una manga pastelera. Con ella,

reparto la nata o la crema en forma de bolitas, picos u olas, segtin la fantasia

del dia. De este modo, das al postre un toque festivo. Personalmente, acos-

tumbro a emplear la boquilla lisa del nimero 8, pero nada te impide optar
. por otras. Las mangas desechables son muy practicas.

Por dltimo, para preparar un coulis de frutas, con los que suelo acompanar
mis postres, utilizo una batidora de mano con un recipiente mas bien estrecho
y con los bordes altos para evitar las salpicaduras.
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Albahaca para dar

Cada afio, en los mercados, se esperan
un togue fresco

con fruicién las fresas. Son ricas en vitaminas

y minerales, y existen numerosas variedades.
Ademis de poder disfrutar de ellas crudas,
resultan ideales en los postres horneados.

Fresas
aromaticas

Coeco fresco
para aromatizar

Masa sablée

Masa sablée ligera

TRADICIONAL ) 765 catortas

ABLE DE C

414 calorias | L ﬂ @ H T

) \/




SABLE
DE COCO

PARA 6 PORCIONES

Y FRESA

PREPARACION 20 MIN

REFRIGERACION 30 MIN | COCCION 25 MIN

TRADICIONAL INGREDIENTES

MASA SABLEE
* 4 yemas de huevo
» 160 g de sirope de arce
» 230 g de harina
* 6 g de levadura quimica
* 50 g de coco recién rallado
e 160 g de mantequilla con sal

—— en pomada
- NATA
Q y s % vaina de vainilla
i e 400 g de nata liquida entera muy fria
- * 90 g de aztcar glas

DECORACION
» 600 g de fresas
» unas hojas de albahaca

MATERIAL

I. MASA SABLEE

Hate las yemas de huevo con el sirope de arce con

s ayuda de la batidora hasta que obtengas una mezcla
blanca muy espumosa. Tamiza la harina y la levadura,

y afadelas junto con el coco y la mantequilla. Mezcla
lo suficiente para obtener una masa homogénea.

Retira la primera ldmina de papel y recorta la masa
con el molde cuadrado de 18 cm de lado; desecha

la que sobre alrededor del molde. Pon la masa con
&l papel sobre una bandeja. Hornea 25 min a 180 °C.

I

CWaNndo el sablée se haya enfriado, decéralo con
1a nata. Cordnalo con fresas cortadas en cuartos
¥ unas hojas de albahaca.

Coloca la masa sobre una lamina de papel sulfurizado,
cubrela con otra l[dmina y estirala con el rodillo hasta
que tenga un grosor de 1,5 cm aproximadamente.

Deja que repose 30 min en el frigorifico.

~

»
...

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Vierte
todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate
hasta que obtengas una nata con una textura firme

y cremosa. Llena con ella una manga pastelera.

Sirve de inmediato.



MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 20 MIN

REFRIGERACION 30 MIN | COCCION 25 MIN

INGREDIENTES

MASA SABLEE
¢ 4 yemas de huevo
¢ 40 g de miel
e 2 cucharadas de estevia
e 225 g de harina
¢ 6 g de levadura quimica
» 50 g de coco recién rallado
e 4 cucharadas rasas de aceite de coco

NATA
» 1% vaina de vainilla
* 100 g de nata liquida entera muy fria
¢ 1 cucharadita de estevia

DECORACION
» 600 g de fresas
e unas virutas de coco

TRUCO

En esta version light, la nata se prepara
con una pequefia cantidad de nata
liquida. Para montarla facilmente,

recomiendo un sifén para nata.

» V- -

\\2‘}?-
\ N 7,
5.

l e MASA SABLEE

Sate las yemas de huevo con la miel y la estevia con

la ayuda de la batidora hasta que obtengas una mezcla
blanca muy espumosa. Tamiza la harina y la levadura,

y afiadelas junto con el coco y el aceite de coco
derretido. Mezcla lo suficiente para obtener una

masa homogénea.

Retira la primera ldmina y recorta la masa con el
molde cuadrado de 18 ¢m de lado; desecha la masa
que sobre alrededor del molde. Coloca la masa
con el papel sobre una bandeja. Hornea durante
25 min a 180 °C.

5 e DECORACION '

Cuando el sablée se haya enfriado, decéralo con
unas bolitas de nata. Corénalo con fresas cortadas
€N cuartos y unas virutas de coco,

Coloca la masa sobre una ldmina de papel sulfurizado,
cibrela con otra lamina y estirala con el rodillo hasta
que tenga un grosor de 1,5 cm aproximadamente.

Deja que repose 30 min en el frigorifico.

7

F
A.

Raspa las semillas de la vainilla con la ayuda de un
cuchillo. Pon todos los ingredientes en el vaso

de la batidora y bate hasta que obtengas una nata
con una textura firme y cremosa. Llena con ella
una manga pastelera.

Sirve de inmediato.




Ralladura de 1lima El mango, una fruta tropical de pulpa amarilla,

para dar energia , es rico en fibra, antioxidantes y vitamina C.
’ Mango fresco Puede encontrarse en el mercado durante todo
8\, en trozos el afio. Antes de comprarlo, fijate en su aroma.

Crema praliné

Crema praliné

ligera
4
o\

’
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_ o Dacquoise

ligera

Dacguoise
de avellana

89 calorias 597 calorias

TRADICIONAL

UCCES |




SUCCES
DE MANGO

TRADICIONAL

MATERIAL

o S

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 45 MIN |COCCION 15-20 MIN

INGREDIENTES

DACQUOISE DE AVELLANA
40 g de harina
e 130 g de azticar glas, y un poco mas
para espolvorear
¢ 90 g de avellanas molidas
* 90 g de almendras molidas
» 190 g de claras de huevo
*» 70 g de aziicar en polvo

CREMA MOUSSELINE DE PRALINE
2 yemas de huevo
e 50 g de aziicar en polvo
¢ 10 g de harina
e 10 g de fécula de maiz
e 25 cl de leche
* 15 vaina de vainilla
75 g de praliné
» 150 g de mantequilla

NATA
¢ 15 vaina de vainilla
» 400 g de nata liquida entera muy fria
» 90 g de azticar glas

DECORACION
* 1 mango
 1lima

%

| a /\ i\
1 |
/

l s DACQUOISE DE AVELLANA

Tamiza la harina y el azlcar glas en un recipiente; tuesta
|as avellanas molidas y afiadelas junto con las almendras
molidas. Monta las claras a punto de nieve con el
azticar en polvo hasta que obtengas la consistencia

de un merengue. Incorpora los ingredientes secos

y mezcla con la espatula con cuidado.

//’ . :

\ @ .

3 » CREMA MOUSSELINE DE PRALINE

(J

Mezcla las yemas de huevo y el azdcar, y afiade la
harina y la fécula. Hierve en una cacerola la leche

con las semillas y la vaina de vainilla y, a continuacién,
el praliné. Incorpora la preparacidn con los huevos sin
dejar de batir. Cuece unos instantes para obtener

una textura cremosa. Pon esta elaboracidn en un
recipiente y agrega la mantequilla poco a poco sin
dejar de batir. Llena una manga pastelera con la crema.

d c;f“* '@ dacquoise con la ayuda del aro de 22 em
e didmet . .

'8Metro para obtener un borde uniforme. Reparte
unas bolitas T

as bolitas de nata en el centro y de crema praliné

Por el exterior. Decora con unos dados de mango
¥ ralladura de lima.

Extiende la dacquoise con la ayuda de una espatula
sobre una bandeja forrada con papel sulfurizado para
formar un disco de 2 cm de grosor, como minimo,

y de unos 24 cm de diametro. Espolvorea con un poco
de azlcar glas y hornea de 15a 20 min a 170 °C. Deja
que se enfrie.

O, F
A hun

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera (boquilla n.o 8).

Conserva en el frigorifico hasta el momento de servir.




MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 45 MIN |COCCION 15-20 MIN

INGREDIENTES

DACQUOISE DE AVELLANA
e 40 g de harina de castafia
¢ 40 g de fécula de maiz
* 50 g de aztcar glas, y un poco mas
para espolvorear
* 90 g de avellanas molidas
¢ 90 g de almendras molidas
¢ 190 g de claras de huevo
» 30 g de estevia

CREMA MOUSSELINE DE PRALINE
e 30 g de sirope de agave
1 cucharada de miel de mil flores
¢ 2 yemas de huevo
e 10 g de harina
e 10 g de fécula de maiz
e 25 cl de leche
¢ 15 vaina de vainilla
» 75 g de praliné
* 50 g de mantequilla

DECORACION
e 2 mangos
» 72 ramitas de menta

l o DACQUOISE DE AVELLANA

Tamiza la harina, la fécula y el aztcar glas en un
recipiente; tuesta las avellanas molidas y afiddelas junto
con las almendras molidas. Monta las claras a punto de
nieve con la estevia hasta que obtengas la consistencia
de un merengue. Incorpora los ingredientes secos

y mezcla con la espétula con cuidado.

@ @

3 » CREMA MOUSSELINE DE PRALINE

Mezcla el sirope de agave con la miel y las yemas
de huevo, y afade a continuacién la harina y la fécula.

S.M

Qemﬁa 'a dacquoise con la ayuda del aro de 22 cm
de didmetro para obtener un borde uniforme.

geparte la crema praliné y decora con unos dados
€ Mango y unas ramitas de menta.

2.

Extiende la dacquoise con la ayuda de una espatula
sobre una bandeja forrada con papel sulfurizado

para formar un disco de 2 cm de grosor, como minimo,
y de unos 24 cm de didmetro. Espolvorea con

un poco de aztcar glas y hornea de 15 a 20 min
a170°C. Deja que se enfrie.

4.

Hierve en una cacerola la leche con las semillas y |a
vaina de vainilla y, a continuacién, el praliné. Incorpora
la mezcla con los huevos sin dejar de batir. Cuece
unos instantes para obtener una textura cremosa.

Pon esta preparacién en un recipiente y agrega

la mantequilla poco a poco mientras bates. Llena

una manga pastelera con la crema.

Conserva en el frigorifico hasta el momento de servir.




El pomelo es una fruta poco calérica que
contiene mucha agua y es rica en vitamina C
y potasio. El que tiene la pulpa rosa es mas dulce
e ideal para los postres. Piensa en utilizar
Ralladura su ralladura para aromatizar la masa
Ralladura de pomelo de lima de tus bizcochos.

para aromatizar Pomelo R

rosa fresco

Nata

Bizcocho 1ligero para
conservar la linea

Bizcocho 812 calorias <08 calorias

TRADICIO NAL esponjoso i L ” @ H T

BIZCOCHO! |
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BIZCOCHO
DE POMELO

TRADICIONAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO
« 2 huevos (o 1 huevo y 2 cucharadas
colmadas de mascarpone)
« 100 g de azicar en polvo,
y 1 0 2 cucharaditas mds
¢ 100 g de harina
e 1 sobre de levadura quimica
1 pomelo rosa
» 120 g de mantequilla

NATA
e 1% vaina de vainilla
o 400 g de nata liquida entera muy fria
¢ 90 g de azicar glas

DECORACION
« 1 pomelo rosa
e 1lima

] s BIZCOCHO

Bate los huevos con 100 g de azlcar hasta que esten
blancos. Afiade la harina y la levadura, y mezcla bien.
Exprime el pomelo; incorpora 10 ¢l de su zumo y,

4 continuacidn, la mantequilla derretida.

Retiia el bizcocho del horno, desméldalo enseguida
y vierte 10 ¢l de zumo de pomelo endulzado con
el resto de azlcar. Deja que se enfrie.

~ e

I

® DECORACION

4 rta el bizcocho en 6 porciones y reparte la nata.
Dbten 'as supremas del pomelo y cértalas en trozos.

ecora con ellas las porciones de bizcocho y corona
con la ralladura de la lima.

Reparte la masa en un molde para bizcochos cuadrado
de 20 c¢m de lado, engrasado con mantequilla
y enharinado. Hornea durante 30 min a 180 °C.

QO
4

4 e NATA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon
todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate
hasta que obtengas una nata firme y cremosa.

Llena con ella una manga pastelera.

Pg R

sy RGP . @ S e g W e

6 e Lol Al el LN e e

Sirve de inmediato.




MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO
» 2 huevos (o 1 huevo y 2 cucharadas
colmadas de mascarpone)
e 50 g de azticar mascabado
» 100 g de harina de trigo sarraceno
* 15 sobre de levadura quimica
e 1 pomelo rosa
» 50 g de aceite de coco

DECORACION
e 2 pomelos rosa

. BIZCOCHO

Bate los huevos con el azlicar hasta que estén
blancos. Afade la harina y la levadura, y mezcla bien.
Exprime el pomelo; incorpora 10 cl de su zumo

y, 2 continuacién, el aceite de coco derretido.

3.

Retira el bizcocho del horno, desméldalo enseguida
y vierte 10 cl de zumo de pomelo. Deja que se enfrie.

CONSEJO

Reparte la masa en un molde para bizcochos cuadrado
de 20 cm de lado, engrasado con mantequilla
y enharinado. Hornea durante 30 min a 180 °C.

4 e DECORACION

Corta el bizcocho en 6 porciones. Obtén las supremas
del pomelo y cortalas en trozos. Decora con ellas
las porciones de bizcocho y sirve de inmediato.

Respeta la temperatura y el tiempo
de coccién del bizcocho para que

guede esponjoso.




Dados de pivia fresca _

Pi7ia en almibar jporque nos gusta la frutal La pifia es rica en fibra y vitaminas, y tiene un

casera aroma tnico. Originaria de las islas tropicales,
aportara un toque exético a tus postres

Nota a de invierno y primavera.

la vainilla

Bizcocho . -

. b B8 g’ : Bizcocho ligero
Un poco de dulce AT S vl Tt p .
de leche por ik B SN » lTﬁ;'=* -

puro placer

- N &

TRADICIONAL

753 calorias
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TARTA
INVERTIDA
DE PINA

TRADICIONAL

MATERIAL ik

PARA 6 PORCIONES l
s PINA EN ALMIBAR

PREPARACION 25 MIN | COCCION 30 MIN

Prepara un almibar con el azicar y el agua. Cuece

INGREDIENTES

en &l la pifia cortada en trozos.

PINA EN ALMIBAR
+ 80 g de aziicar en polvo
¢ 200 g de agua
» 14 pifia fresca

BIZCOCHO
e 150 g de mantequilla
e 150 g de azicar en polvo
» 250 g de harina
« 1 sobre de levadura quimica
e 5 huevos

NATA A LA VAINILLA
s 14 vaina de vainilla
» 1 cucharada de aroma de vainilla liquida
« 250 g de nata liquida entera muy fria
» 65 g de azlcar glas

Coloca las rodajas de pifia en la base de un molde
cuadrado para bizcochos de 18 cm de lado engrasado
con mantequilla. Reparte la masa y hornea durante
30 min 2180 °C. Deja que se enfrie y da la vuelta

a la tarta sobre un plato para desmoldarla.

(5.

Decors |2
puedes aq

tarta con unas bolitas de nata a la vainilla.
-ompafiarla con un poco de dulce de leche.

r './
%

2 e BIZCOCHO

Derrite la mantequilla y afiade el aziicar. Tamiza
la harina y la levadura e incorpdralas. Agrega a
continuacién los huevos de uno en uno y un poco
del almibar de pifia sin dejar de batir.

r
\\ e

4 e NATA A LA VAINILLA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.




TARTA
JNVERTIDA
DE PINA

LIGHT

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN | COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

PINA EN ALMIBAR
50 g de sirope de agave
e 300 g de agua
14 pifia fresca

BIZCOCHO
e 4 cucharadas rasas de aceite de coco
¢ 4 cucharadas de estevia
e 100 g de harina de trigo
e 50 g de harina de espelta pequefia
¢ 1 sobre de levadura quimica
e 5 huevos

DECORACION
« 1% pifa fresca

l s PINA EN ALMIBAR

Prepara un almibar con el sirope de agave y el agua.

Cuece en él la pifia cortada en trozos.

,»""_“'-“\

Coloca las rodajas de pifia en la base de un molde

para bizcochos cuadrado de 18 cm de lado engrasado

con mantequilla. Reparte la masa y hornea durante
30 min a 180 °C. Deja que se enfrie y da la vuelta
a la tarta sobre un plato para desmoldarla.

(=8

y ¢
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Derrite el aceite de coco y afiade la estevia.
Tamiza las harinas y la levadura e incorpdralas.
Agrega a continuacion los huevos de uno en uno
y un poco del almibar de pifia sin dejar de batir.

o

| o
3
k-

4 e DECORACION

Cubre la tarta con dados pequefios de pifia fresca.

CONSEJO

Si deseas una tarta ain mas esponjosa,
empapa el bizcocho con zumo de pifia
con la ayuda de un pincel.




pomelo fresco

bizcocho egponjoso
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El platano es una fruta de paises calidos. w

Ademas de ser fuente de energia,
oligoelementos y vitaminas, combina muy il
bien con la vainilla, el coco o el caramelo. N

Rodajas
Nata al de platano ﬂ
amaretto - |
Cacao — { / I8
‘ Dados de platano--- ) Masa sablée ligera
\ “I
Dulce ' M
de leche : ‘
" |
Dulce
de leche

==

Sablé breton

Nata para los
mas golosos

TRA JD{’I, CIONAL % LIGHT

| M C e~
S U (o - |

827 calorias 338 calorias




SABLE BRETON

cla la mantequilla con el azticar glas y las a la masa sobre una bandeja forrada con papel
almendras molidas con la espatula hasta que obtengas  sulfurizado y recértala con la ayuda del molde cuadrado
una preparacion lisa y homogénea. Incorpora las de 18 cm de lado. Desecha la masa que sobre alrededor
yemas de huevo y, a continuacién, la harina. del molde. Hornea durante 15 min a 150 °C.

: %

ECORACION

NATA AL AMARETTO

odos los ingredientes en el vaso de la batidora rte el dulce de leche sobre el sablée. Corta
y monta la nata hasta que adquiera una consistencia el sablé en 6 porciones y reparte unas rodajas
firme. Llena con ella una manga pastelera. de platano. Decora con la nata al amaretto

y espolvorea con cacao.

MATERIAL



MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

COCCION 15 MIN

PREPARACION 25 MIN

INGREDIENTES

SABLE BRETON
« 80 g de mantequilla con sal
a temperatura ambiente
« 30 g de estevia
» 90 g de almendras molidas
+ 2 yemas de huevo
« 100 g de harina de espelta pequefia

DECORACION
« 50 g de dulce de leche
« 2 platanos grandes no demasiado maduros
e % limén

]

v
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l e SABLE BRETON

Mezcla la mantequilla con la estevia y las almendras
molidas con la espéatula hasta que obtengas una
preparacion lisa y homogénea. Incorpora las yemas
de huevo y, a continuacion, la harina.

. ; ;

. y
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3 » DECORACION

Reparte el dulce de leche sobre el sablé. Corta los
plétanos en dados pequefios y rocialos con zumo
de limén para evitar que ennegrezcan.

Estira la masa sobre una bandeja forrada con papel
sulfurizado y recértala con la ayuda del molde

cuadrado de 18 cm de lado. Desecha la masa que sobre
alrededor del molde. Hornea durante 15 min a 150 °C.

Corta el sablé en 6 porciones y reparte los dados
de platano. Si lo prefieres, puedes servir el postre
con un poco de nata aparte.

SUGERENCIA

Puedes preparar el mismo pastel
sustituyendo el platano por
mango fresco o frambuesas.




El coco, entero, rallado, con leche o crema,
es una fruta exoética que nos evoca
las vacaciones... Es rico en lipidos y fibra.
Tiene propiedades nutricionales y puede ‘
emplearse en muchas recetas,

I . \
Sorbete 1light dulces o saladas

Helado

/‘"“-\

Capa fina
de crumble

Crumble de coco
muy crujiente

Manzanas caramelizi

\

\

Manzanas crudas

271 calorias
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CRUMBLE BRUNMIBLE

DE COCO P IE BOE )
MANZANA S e ,

: l e CRUMBLE DE COCO I
TRADICIONAL Ly l el [ - LIGHT e CRUMBLE DE COCO
on el coco, la mantequilla, la harina y el azucar .
en el vaso de la batidora. Bate hasta que obtengas p Do’n el coco, el aceite de coco derretido, la harina y el
azucar en el vaso de |a batidora. Bate hasta que obtengas

una mezcla homogénea. Reparte esta ultima »
una mezcla homogénea. Reparte esta tltima en una

en una bandeja forrada con papel sulfurizado > : :
g | ] bandeja forrada con papel sulfurizado y hornea durante

y hornea durante 15 min a 180 o :
15 min a 180 °C.
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MATERIAL — e MANZANAS CARAMELIZADAS MATERIAL 2 o
T ° ANAS A LA VA
Mientras, pela las manzanas y cortalas en dados pequefios. ’7 ! s INILLA
Prepara un caramelo con el azucar el agua. Retira el ela las manzanas y cortalas en dados pequef
PARA 6 PORCIONES P y &lag , Pl pequefios.
recipiente del fuego, afiade la mantequilla y, a continuacion; g 17 PORGIRNES E/]Oé‘j:::lsacon ZUTO O,|e |lrr;on para”quz e enhegrazesn.
PREPARACION 20 MIN COCCION 15 MIN las manzanas y un poco de haba tonka rallada. Cuece 2 min PREPARACION 20 MIN to 7 s con el azlcar, las semillas de vainilla y un poco !
mis sin remover y mezcla para que las frutas estén bien — CIONTS Rk de haba tonka rallada. -
INEREDIENTES bafadas con el caramelo. Cocina 10 min mas. INGREDIENTES
CRUMBLE DE COCO

« 2 bolas de helado del sabor que prefieras
* 50 g de coco rallado e 3 cucharadas rasas

« 4 ramitas de menta
CRUMBLE DE GOCO . de -chelte de coco » 50 g de harina de trigo
« 50 g de coco rallado o sarraceno ¢ 40 g de azdcar mascabado
e 50 gde mantequilla en pomada MANZANAS A LA VAINILLA
+ 50 g de harina « 50 g de aziicar J. * 6 manzanas pink lady 1 limén 3
* 50 g de aziicar mascabado e DECORACION

MANZANAS CARAMELIZADAS Reparte las manzanas caramelizadas en el fondo de * Y2 vaina de vainilla ¢ 1 haba tonka Reparte | ini
S CARBELIZA NIELa s gt v lsartie] B osde: : parte las S’Ianlzanas a la vainilla en el fondo de
. vasos, afiade el crumble y las bolas d
. y olas de sarbete.
CORACION Decora con unas ramitas de menta.

« 200 g de aztcar e 1 cucharada de agua y decora con unas ramitas de menta.

» 20 g de mantequilla* 1 haba tonka

* 2 bolas de sorbete light
del sabor que prefieras

* 4 ramitas de menta




El ruibarbo, disponible de abril a julio, tiene un
Tarta de rutbarbo ,

sabor ligeramente acido que destaca en los
recién horneada postres. Es rico en fibra, vitamina C
" y antioxidantes. Decantate por uno bien firme

y con un bonito color rojo y rosado.
Albahaca fresca

bara dar energia

Fresas i
7 aromdticas

_ Masa fina
657 calorias 347 calorias Yy ligera

TRADICIONAL

TARTA FINA




ARTA FINA
DE RUIBARBO

TRADICIONAL

MATERIAL

( PARA 6 PORCIONES T
PREPARACION 35 MIN
REERIGERACION2H15 | COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

MASA DULCE
« 140 g de mantequilla
e 75 g de azucar glas
« una pizca de sal
e 1 huevo
« 25 g de almendras molidas
¢ 250 g de harina

RUIBARBO
e 3-4 tallos de ruibarbo
» 50 g de azicar en polvo
» 500 g de agua

CREMA DE PISTACHO
« 60 g de pistachos molidos
e 60 g de almendras molidas
« 60 g de aziicar en polvo
e una pizca de sal
1 huevo
« 25 g de mantequilla

I-M

Hate la mantequilla con el aztcar glas y la sal en Ia
batidora. Afiade el huevo y las almendras molidas.
Mezcla hasta que la preparacién adquiera una
consistencia cremosa. Incorpora la harina y amasa
hasta que obtengas una bola de masa. Forma una
torta, ctbrela con film transparente e introddicela
como minimo 2 h en el frigorifico.

3 s RUIBARBO

Lava el ruibarbo y corta los tallos en trozos del tamafio
del molde menos 2 cm. Hierve el aztcar con el agua.
Afiade los trozos de ruibarbo y cuécelos durante 3 min.
Esclirrelos con la ayuda de una espumadera y deja que
el almibar se reduzca en dos tercios méas o menos.

¥®oca los trozos de ruibarbo sobre la crema en dos

©8pas superpuestas y hornea durante 25 min a 180 °C.
Deja que se enfrie. Pincela la parte superior de la tarta
€on el almibar de ruibarbo reducido.

2.

Pon la masa en un molde cuadrado sin fondo de 18 ¢m
de lado colocado sobre papel sulfurizado presionando
con los dedos. Reserva durante 15 min en el frigorffico.

7

.' \
S

4 e CREMA DE PISTACHO

Mezcla los pistachos con las almendras molidas, el
azlcar y la sal. Incorpora el huevo y la mantequilla
derretida. Reparte la crema sobre la base de la masa.

Puedes decorar la tarta con un poco de aziicar glas
y unos pistachos picados.




MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 20 MIN

REFRIGERACION 2H 15 COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

MASA DULCE
e 80 g de mantequilla
« 2 cucharadas de estevia
» una pizca de sal
e 1 huevo
« 25 g de almendras molidas
e 250 g de harina

RUIBARBO
o 3-4 tallos de ruibarbo
« 50 g de sirope de agave
¢ 500 gde agua

DECORACION
« 250 g de fresas
¢ albahaca

I .|

CONSEJO

Las fresas son una de las frutas
que mejor combinan con el ruibarbo.
Ademas, son una fruta light:
ino te prives de ellas!

r

I e MASADULCE

Bate la mantequilla con la estevia y la sal en [a
batidora. Afade el huevo y las almendras molidas.
Mezcla hasta que la preparacién adquiera una
consistencia cremosa. Incorpora la harina y amasa
hasta que obtengas una bola de masa. Forma una
torta, ctbrela con film transparente e introddcela
como minimo 2 h en el frigorifico.

3 e RUIBARBO

Lava el ruibarbo y corta los tallos en trozos del
tamafio del molde menos 2 cm. Hierve el sirope

de agave con el agua. Aflade los trozos de ruibarbo
y cuécelos durante 3 min. Esclrrelos con la ayuda
de una espumadera.

o

P

5 e DECORACION

Decora |a tarta con unas fresas cortadas en trozos
¥ unas hojas de albahaca.

2.

Pon la masa en un molde cuadrado sin fondo de 18 cm
de lado colocado sobre papel sulfurizado presionando
con los dedos. Reserva durante 15 min en el frigorifico.

Coloca los trozos de ruibarbo sobre la base de la masa
y hornea durante 25 min a 180 °C. Deja que se enfrie.

Sirvela fria.
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Al igual que las moras, las frambuesas son
delicadas y ricas en antioxidantes. A pesar de
que las mas conocidas sean las rosas, las hay
de distintos colores: amarillas, negras, naranjas,

Frambuesas
blancas... iDe sobra para dar color a tus postres! ‘

frescas i jMucha
fruta! _ s |

Nata

Merengue |
caramelizado

y i a
. e : - ¢
P o B B N e vl e s SN e St vl

344 calorias

73 calorias L I] @ I]—_-” T
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PAVLOVA
DE
FRAMBUESA

TRADICIONAL

b, [ ]
: T
| L

—

-1

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 20 MIN | COCCION1H 30

INGREDIENTES

MERENGUE
s 4 claras de huevo
e 1 cucharada de fécula de maiz
« 200 g de azticar en polvo

NATA
« 230 g de nata liquida entera muy fria

DECORACION
e 25 frambuesas  aziicar glas

« 50 g de azicar glas » % vaina de vainilla

l e MERENGUE

Monta las claras a punto de nieve. Cuando empiecen
a adquirir una consistencia firme, afiade la féculay,

a continuacién, el azlicar poco a poco. Bate hasta que
el merengue se vuelva brillante y forme unos picos

en el extremo del batidor. Reparte el merengue en un
molde cuadrado sin fondo de 18 cm de lado sobre una
bandeja forrada con papel sulfurizado. Hornea
durante 1h 30 min a 120 °C (el merengue debe estar
bien caramelizado por la parte superior). Deja que

se enfrie.

2 e NATA

Pon todos los ingredientes en el vaso de |a batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

>

° ' 4

- L
e DECORACION

Justo antes de servir, humedece las frambuesas
con un pafio. Reparte la nata sobre el merengue
y, a continuacidn, las frutas de manera uniforme.
Espolvorea con aztcar glas. Sirve de inmediato.

PALOWA
D

FIRAMBUESA

LIGHT

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 20 MIN | COCCION1TH 30

INGREDIENTES

MERENGUE
* 4 claras de huevo
* 1 cucharada de fécula de maiz
* 40 g de azidcar de cafia
= 20 g de estevia

DECORACION
* 250 g de frambuesas

I e MERENGUE

Monta las claras a punto de nieve con la batidora.
Cuando empiecen a adquirir una consistencia firme
afade la fécula y, a continuacién, el azicar de cafia |
poco a poco y la estevia. Bate hasta que el merengue
se vuelva brillante y forme unos picos en el extremo
del batidor. Reparte el merengue en un molde
cuadrado sin fondo de 18 cm de lado sobre una
bandeja forrada con papel sulfurizado. Hornea
durante 1h 30 min a 120 °C (el merengue debe

estar bien caramelizado por la parte superior).

Deja que se enfrie.

2 e DECORACION

Justo antes de servir, humedece las frambuesas con
un pafio. Reparte las frutas de manera uniforme sobre
el merengue y sirve de inmediato. Puedes presentar
la pavlova con un poco de nata aparte.




Albahaca Los albaricoques contienen fibra y antioxidantes “
aromatica y son la fruta del verano por excelencia. |
Los orejones de albaricoque son una gran fuente |‘|[\ '

de energia muy apreciada por los deportistas.

Albaricoques
en almibar

Nueces de macadamia_f””- _
picadas para un : Nata montada
togue crujiente

Albaricoques
dulces

.....

Crumble muy
sabroso

488 calorias

fjw 13568 calorias

CIONAL

RTA DE




IARTADE |
ALBARICOQUE |-

TRADICIONAL

MATERIAL J

ea muy finas las galletas caramelizadas o trituralas
y mézclalas con la mantequilla derretida. Con la ayuda
de una cuchara, presiona la pasta obtenida en un
molde cuadrado sin fondo de 18 cm de lado y de
bordes altos colocado sobre una bandeja forrada

con papel sulfurizado. Reserva la pasta en el
frigorifico durante 10 min.

's ALBARICOQUES EN ALMIBAR LIGERO

umerge los albaricoques durante unos segundos en
agua hirviendo para que se puedan pelar facilmente.
Cértalos por la mitad y deshuésalos. Prepara un almibar
con el azdcar y el agua. Cuando rompa a hervir, cocina
en €l las mitades de albaricoque 50 6 min. Escurrelas
con una espumadera y deja que se entibien.

i
» NATA
aSpa las semillas de la vainilla con un cuchillo.
Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

ARTA DE QUESO

rata la gelatina en un cuenco con agua fria.
Calienta el queso fresco con la nata en una cacerola.
Fuera del fuego, afiade los huevos enteros, la yema y
el azlicar, y mezcla con el batidor con energia. Cuando
la preparacién tenga una textura homogénea, agrega la
harina. Cocina de 3a 5 min mas, e incorpora las
ldminas de gelatina escurridas. Deja que la tarta de
queso se entibie y repartela sobre la pasta de galletas
caramelizadas. Introdicela 2 h en el frigorifico.

rata la gelatina en un cuenco con agua fria.
Trocea los albaricoques, afade la gelatina escurrida
y mezcla. Reparte los albaricoques en una capa
regular sobre la tarta de quese.

g
o I .

olda. Reparte la nata y decora la tarta
con galletas caramelizadas molidas y nueces
de macadamia trituradas. Sirve la tarta fria.

T




TARTA e

PARA 6 PORCIONES l 2 —
. e PASTA DE GALLETAS CARAMELIZADAS e TARTA DE QUESO
PREPARACION 30 MIN | REFRIGERACION 2 H10 . . . ‘ _
Trocea muy finas las galletas caramelizadas o trittralas Rehidrata la gelatina en un cuenco con agua fria.

INGREDIENTES y mézclalas con el aceite de coco derretido. Con la Calienta el requesén con la nata en una cacerola.
ayuda de una cuchara, presiona la pasta obtenida enun  Fuera del fuego, afiade los huevos enteros, las yemas
H:. I] @ H EH_—' molde cuadrado sin fondo de 18 cm de lado y de bordes  y la estevia, y mezcla con el batidor con energia.
PASTA DE GALLETAS CARAMELIZADAS altos colocado sobre una bandeja forrada con papel Cuando la preparacién tenga una textura homogénea,
» 250 g de galletas caramelizadas sulfurizado. Reserva en el frigorifico durante 10 min. agrega la harina. Cocina de 3 a 5 min més, e incorpora
» 60 g de aceite de coco las ldminas de gelatina escurridas.
T TARTA DE QUESO |
* 660 g de requeson 0% MG i
. /, « 80 g de nata fresca espesa ligera

’ « 3 huevos enteros e 2 yemas .
: * 60 g de estevia :‘ (.
v

e 25 g de harina

» 3 laminas de gelatina ‘3 4 .
eV o e ALBARICOQUES EN ALMIBAR LIGERO
l ALBARICOQUES EN ALMIBAR LIGERO Deja que la tarta de queso se entibie y repértela Sumerge los albaricoques durante unos segundos en
e 6 albaricoques sobre la pasta de galletas caramelizadas. Introdticela agua hirviendo para que se puedan pelar facilmente.
e 5 cucharadas de sirope de agave 2 h en el frigorifico. Cortalos por la mitad, deshuésalos y cértalos en
» 500 g de agua cuartos. Prepara un almibar con el sirope de agave
y el agua. Cuando rompa a hervir, cocina en él los
DECORACION cuartos de albaricoque 50 6 min. Esctirrelos con una
e unas hojas de albahaca espumadera y deja que se entibien.

. ! .
MATERIAL 5
. ®
Desmolda. Reparte los albaricoques y decora con Sirve la tarta fria. Puedes presentarla con un coulis
unas hojas de albahaca. de melocotén y albaricoque o de frambuesa.




Nata

Batido cremoso

de frutas

TRADICIONAL

374 calorias

La sandia se suele consumir en verano
y resulta muy refrescante gracias a su alto
contenido en agua. Se considera una fruta «light»
y su sabor dulce es ideal para
los postres veraniegos.

Smoothie 1ligero
Yy muy refrescante

142 calorias




BATIDO
DE SANDIA
Y FRESA

TRADICIONAL

i

) -
= »

MATERIAL
PARA 4 PERSONAS
PREPARACION 15 MIN
INGREDIENTES

« 500 g de fresas
e 200 g de sandia
« 40 cl de leche entera
« 3 bolas de helado de fresa
e 30 g de azticar avainillado
« unos 10 cubitos de hielo

NATA
» 200 g de nata liquida muy fria
« 40 g de azucar glas

Bate las fresas, sécalas y retirales el pedunculo.
Cértalas en trozos. Desecha la piel y las semillas
de la sandia y corta la pulpa en trozos.

2.

Licua las fresas ju
ol azticar avainillado y los cubitos de hielo en la

batidora hasta que obtengas una mezcla cremosa
y homogénea. Reparte el batido en 4 vasos.

nto con la sandia, la leche, el helado,

Q Yy
S h s

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.

Reparte un poco en cada batido y ique lo disfrutes!

SHOOTHIE
DE SRR
Y FRESE

LIGHT

¥)

MATERIAL

PARA 4 PERSONAS

PREPARACION 15 MIN

INGREDIENTES

e 500 g de fresas
4 sandia
» 1 cucharada de zumo de limdn
» 2 cucharadas de hielo picado

» % cucharadita de estevia (opcional)

L """-""vr._

S,
SO

Lava las fresas, sécalas y retirales el pedinculo.
Cértalas en trozos. Desecha la piel y las semillas
de la sandia y corta la pulpa en trozos.

y

2.

Bate las frutas junto con el zumo de limén, el hielo
picado y la estevia, si lo deseas, en la batidora durante
2 min a maxima potencia. Sirve el smoothie en 4 vasos
y ique lo disfrutes!




Las grosellas, delicadas por su aspecto fragil y de '

sabor acido, se recolectan en verano. Son ricas ‘
en vitaminas y antioxidantes e ideales para

aromatizar tus postres o simplemente ‘

para decorar.

Frutas rojas ‘
en abundancila

Frutas rojas
Sfrescas

L
Un pequefio toque i
de nata '

Bizcocho 1light !
con frutas il

Bizcocho esponjoso
con frutas

370 calorias 268 calorias

TRADICIONAL

COCHODL =




BIZCOCHO %% o

os huevos en un recipiente. Afiade la leche y a masa en un molde cuadrado de 18 cm de lado
2l azlicar y mezcla. Incorpora la harina, la levadura engrasado con mantequilla y enharinado. Hornea el
v la sal. Agrega las grosellas y mezcla. bizcocho durante 30 min a 200 °C. Deja que se enfrie

A

y desmoldalo.

NATA ECORACION .

a las semillas de la vainilla con un cuchillo. rte unas bolitas de nata sobre el bizcocho
Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora y decéralo con frambuesas y grosellas.
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

MATERIAL




PARA 6 PORCIONES

L
Io BIZCOCHO %% @ 2.

PREPARACION 25 MIN | COCCION 30 MIN
. = Bate |o,s huevos en un recipiente. Afade la leche Pon la masa en un molde cuadrado de 18 cm de lado
INGREDIENTES v el aztcar, y mezcla. Incorpora la harina, la fécula, engrasado con mantequilla y enharinado. Horne
la levadura y la sal. Agrega las grosellas y mezcla. el bizcocho durante 30 min a 200 °C . :

BIZCOCHO
« 2 huevos
e 12 cl de leche
e 4 cucharadas de azicar mascabado
e 90 g de harina de arroz ' Q
e 20 g de fécula de patata
o 14 sobre de levadura quimica

o una pizca de sal f E 4
o 125 g de grosellas, y unas cuantas
mas para decorar 3
NATA « polc 4 e DECORACION "
« % vaina de vainilla Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Reparte la nata sobre el bizcocho y decdral |
« 150 g de nata liquida entera muy fria Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora con frutas rojas y unas ramitas dz Zne::;)ra ;

. 15 g de estevia y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa. ;

DECORACION
- " e 200 g de frambuesas I
i o 8 fresas |
- e 50 g de grosellas \
. |

¢ 4 ramitas de menta

MATERIAL

Sirvelo frio.







Helado para
acomparniar

TRADICIONAL

Crumble
crujiente

TATI

Melon caramelizado

272 calorias

i

U

El melén, al igual que la sandia,
es muy refrescante y se consume en verano. |
Es una fruta apreciada en cualquier comida, il

como entrante o como postre. Es fuente
de vitaminas y antioxidantes.

Melon hormeado
con miel

LIGYT |




TATIN
DE MELON

TRADICIONAL

MATERIAL

r PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN | COCCION 40 MIN

INGREDIENTES

e 1 melon
« 100 g de aziicar en polvo
« 360 g de queso blanco 20 % MG
» 120 g de puré de almendra
» 100 g de harina
« 14 sobre de levadura quimica
* 4 huevos

1.

Corta el melén por la mitad, retira las semillas

y dividelo en cuartos. Desecha la piel y cértalo

en l4minas. Espolvoréalo con 20 g de azlcar y deja
que se escurra durante 10 min. Coloca las laminas
de melén en un molde de 20 cm de diametro

engrasado con mantequilla.

Ve
2. »

Mezela el queso blanco con el puré de almendra

y, a continuacion, con la harina y la levadura. Casca
los huevos y separa las claras de las yemas. Incorpora
las yemas con 80 g de azucary agrégalas a la masa.

3 A 2 B
5

Monta las claras a punto de nieve firme y anadelas
con cuidado a la mezcla. Reparte la masa en el molde
y hornea la tarta durante 40 min a170 °C. Deja que
se enfrie y desméldala dandole la vuelta en un plato.

Sirvela templada.

!
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TRTN
E ELON

LIGHT

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN | COCCION 40 MIN

INGREDIENTES

¢ 1 melén
1 cucharada de miel
= 360 g de queso blanco 0 % MG
» 80 g de puré de almendra
* 80 g de harina de espelta pequefia

* 14 sobre de levadura quimica

e 4 huevos
* 30 g de estevia

.

Corta el meldn por la mitad, retira las semillas

y dividelo en cuartos. Desecha la piel y cértalo

en ldminas. Mézclalo con la miel. Coloca las laminas
de meldn en un molde de 20 cm de diametro
engrasado con mantequilla.

1,
_J

Mezcla el queso blanco con el puré de almendray,

a continuacién, con la harina y la levadura. Casca

los huevos y separa las claras de las yemas. Incorpora
las yemas con la estevia y agrégalas a la masa.

4
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Monta las claras a punto de nieve firme y afiadelas
con cuidado a la mezcla. Reparte la masa en el molde
y hornea la tarta durante 40 min a 170 °C. Deja que
se enfrie y desmdldala déandole la vuelta en un plato.
Sirvela templada.




Las nectarinas tienen el mismo color que los |
melocotones, pero su piel es lisa. De junio ‘

a agosto, te permiten tomar muchas vitaminas 1

y antioxidantes con un aporte bajo I

Nectarinas cortadas os con un s
en calorias. iDisfratalas! i

en cuartos

\
Nectarinas
en dados

Deliciosa nata
montada con
trocitos de

pistacho

Bizcocho

Bizcocho con trozos
de frutas horneadas

677 calorias 158 calorias

 TRADICIONAL

COCHO D
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MATERIAL

BIZCOCHO

os huevos con 100 g de azlicar en un recipiente
hasta que obtengas una mezcla muy espumosa. Afade
la harina, la levadura y, a continuacién, 90 g de
mantequilla derretida y las almendras laminadas.

ara un caramelo con el resto de azlcar en un
cazo. Viértelo en el molde sobre las nectarinas y cubre
con la masa. Hornea el bizcocho de 30 a 40 min
2180 °C. Deja que se enfrie y dale la vuelta en un
plato para desmoldarlo.

» DECORACION

Orta el bizcocho en 6 porciones. Corta las
nectarinas en rodajas. Decora el bizcocho con
nata, esparce los pistachos picados y corona
con las rodajas de nectarina.

2 nectarinas y cértalas en cuartos. Reparte la
mantequilla restante en ldminas en un molde cuadrado
de 18 cm de lado engrasado con mantequilla. Coloca
a continuacion las nectarinas con el lado de |a piel
hacia abajo.

ATA

a las semillas de la vainilla con un cuchillo.
Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

de inmediato.




— = &g

LIGHT

MATERIAL

B

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN

COCCION 30-40 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO
e 3 huevos
« 50 g de azticar mascabado
« 120 g de harina de trigo sarraceno
e 1 sobre de levadura quimica
« 1 cucharada de aceite de coco

DECORACION
e 6 nectarinas

I e BIZCOCHO

Bate los huevos con el azlicar en un recipiente hasta
que obtengas una mezcla muy espumosa. Aiade la
harina, la levadura y, a continuacion, el aceite de coco
derretido.

-

3 o DECORACION

Pela las nectarinas y cértalas en dados pequefios.
Corta el bizcocho en é porciones y corénalo
con los dados de nectarina.

Reparte la masa en un molde cuadrado de 18 cm

de lado engrasado con mantequilla y enharinado.

Hornea el bizcocho de 30 a 40 min a 180 °C.
Deja que se enfrie.

b

4.

Sirve de inmediato.

SUGERENCIA

Sirve el bizcocho
con un coulis
de frambuesa.




Los frutos rojos estan disponibles durante todo |l
el verano hasta comienzos de otofio. Con su I
sabor ligeramente acido, pueden consumirse tal
cual y, ademas, son fuente de inspiracién para il
crear distintos postres. Son ricos en I
antioxidantes, bajos en calorias y pueden

. utilizarse crudos o cocinados. ,\‘ |
Frutos rojos 1

Nata

Bizcocho
e nueces

Bizcocho con 4‘1
avellanas w

TRADICIONAL : 885 calorias 382 calorias

Nata a la frambuesa

1ZCOCHO DE NUECES /

RIS ROJUS

\VELLANAS COi




ZCOCHO DE
UECES CON b &

. e

'RUTUS RUJOS PARA 6 PORCIONES
PREPARACION 30 MIN | COCCION 40 MIN l e BIZCOCHO DE NUECES
M i
INGREDIENTES ! {?zcla!]a manteqw.”a con 308_ de nueces y Mo g de Engrasa un molde cuadrado de 20 cm de lado con ‘
T RA D I C I o N A L l‘ az(icar ura_nte 5min en la batidora. Afade los huevos,  mantequilla y cibrelo con una mezcla a base de 30 [l
BIZCOCHO DE NUECES ;nlcorpora bien durante 3 min y agrega la harina de nueces molidas y azlicar. Pon encima la masa ° '|
 la levadura. y hornea durante 40 min a 160 °C. |

« 125 g de mantequilla
« 60 g de nueces molidas |
e 140 g de azucar - “

e 2 huevos 4
e 100 g de harina o
« 3 g de levadura quimica °
* e
v ° |

NATA
» 1 vaina de vainilla Q

¢ 80 g de aztcar glas ' /r
« 400 g de nata liquida entera muy fria :

" DECORACION .
. . ! s 125 g de frambuesas 3 I |
- , 4 il |
4 e 125 g de arandanos » NATA e DECORACION
. < e 125 g de fresas Rasoa las semill . s _ . Il
125 o d Pon ke s|em|_ o dj_ la vainilla con un CUCh'HO-_ Corta el bizcocho en 6 porciones y decédralas con :|' | "
| ; . g de moras r . s los ingredientes en el vaso de |a batidora nata. Corta los frutos rojos en trozos y repartelos .
: Fil >|:|ic.l‘e hasta que obtengas una nata firme y cremosa. con gracia en cada porcion. (4
T / ena con ella una manga pastelera (boquilla n.o 8). “‘ l
i
|

{ATERIAL ,
5 RS

Sirve de inmediato.,
1H




BIZCOCKHD DE
AVELLANAS GO
FRUTOS ROJES

LIGHT

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN COCCION 40 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO DE AVELLANAS
o 5 cucharadas rasas de aceite de coco
« 60 g de avellanas molidas
» 80 g de azicar mascabado
» 2 huevos
e 100 g de harina
e 3 g de levadura quimica

NATA A LA FRAMBUESA
« 1% vaina de vainilla
e 150 g de nata liquida entera muy fria
e 15 g de estevia
« 50 g de coulis de frambuesa

DECORACION
e 125 g de frambuesas
e 125 g de arandanos
e 125 g de fresas
e 125 g de moras

I e BIZCOCHO DE AVELLANAS

Mezcla el aceite de coco derretido con 30 g de

avellanas y 60 g de azlicar mascabado durante 5min

en la batidora. Afiade los huevos, incorpora bien
durante 3min y agrega la harina y la levadura.

O ,

’

@
3 e NATA A LA FRAMBUESA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon

todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate

hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Llena
con ella una manga pastelera (boquilla n.c 8).

Sirve de inmediato.

Engrasa un molde cuadrado de 20 cm de lado con
mantequilla y cibrelo con una mezcla a base de 30 g
de avellanas y azlicar. Pon encima la masa y hornea
durante 40 min a 160 °C.

4 e DECORACION

Corta el bizcocho en 6 porciones. Con la ayuda de
una espatula de metal, reparte una capa fina de nata.
Corta las frutas en trozos y distriblyelos con gracia
en cada porcidn.




L
Los higos se consumen frescos o secos de ‘ '
distintas maneras y sirven tanto para preparar
postres como platos salados. Se cultivan desde | J
hace miles de afios en la cuenca del .
Mediterrineo y son ricos en fibra I | |

y antioxidantes. |.

Higos secos r

296 calorias

568 calorias |
TRADICIONAL LIGHT '|- |

LUM CAKE DE HE *




PLUM CAKE
DE HIGOS A
MI MANERA

TRADICIONAL

-
S ——

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 20 MIN

COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

e 200 g de higos secos
« 80 g de mantequilla
e 2 huevos
e 100 g de azticar en polvo
» 25 cl de leche
» 300 g de harina
e 1 sobre de levadura quimica

» una pizca de sal

Corta la mantequilla en laminas y derritela. Casca
los huevos en un recipiente y bételos con el azdcar.
ARade la mantequilla derretida y la leche, y mezcla.

En otro recipiente, incorpora bien la harina con |a
levadura y la sal. Agrégalo todo a la preparacion
anterior. Reparte la masa en un molde para bizcochos
de 21¢cm de largo engrasado con mantequilla. Esparce
los higos en la superficie de la masa; se hundiran
ligeramente. Hornea el bizcocho durante 30 min
2180 °C y deja que se enfrie.

3.

Sirvelo con un delicioso helado de caramelo o vainilla.

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES T

PREPARACION 20 MIN ) COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

* 380 g de higos frescos
¢ 11limén
* 3 cucharadas rasas de aceite de coco
¢ 2 huevos
* 4 cucharadas de estevia
e 25 cl de leche
* 120 g de harina de maiz
* 120 g de harina de trigo sarraceno
* 1 sobre de levadura quimica
® una pizca de sal

D J
C

.

Enjuaga los higos y cortalos en trozos pequefios.
Mezcla la ralladura del limén con los higos.

3
2.

Derrite el aceite de coco. Casca los huevos en un
;ec:fp|ente y bételos con la estevia. Afade el aceite
e coco derretido y la leche, e incorpora bien todo.

En otro recipiente, mezcla las harinas con la levadura
y la sal. Incorpéralo todo a |a preparacién anterior

y agrega los higos con la ralladura de limén. Reparte
la masa en un molde para bizcochos de 21 cm de largo

engrasado con mantequilla. Hornea el bizcocho
durante 30 min a 180 °C.




Las moras alcanzan la madurez a finales del I
verano. Estas deliciosas bayas que se recolectan Ll“‘”
paseando por la naturaleza son muy dulces, ,;'!‘“
aunque muy fragiles, y ricas en antioxidantes. Il
Moras frescas il
Nata i
i
il
i
i Crumble crujiente w
; T il
Jrutos rojos M
l
Helado W
T (l
de vaintlla Aot g H
de moras i
||"
|
u‘ |
I
I
. Moras frescas I
; i
I
!
il
!
il
“\‘.Il"‘.
i
Crumble il
de almendra M@
. K
il
,-ﬂ'\'.\ l!lu ‘ |
<9 i
g I
i
il‘llw II
\ ’ ‘l‘il‘l“I I
|"."|'|.‘ 1
712 calorias 382 calorias !;|' ’L
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PARA 6 PORCIONES | l N 2 ]
PREPARACION 20 MIN | e CRUMBLE e COULIS DE MORAS ‘alf|
Mezcla los ingredientes del crumble para obtener una M

- Reserva unas moras enteras para decorar. Bate las

COCCION 12 MIN l preparacion con una consistencia grumosa. Reparte el demads con el azlicar glas y el zumo de limén para ‘
T RA D I c I o N A L INGREDIENTES d crumble en una bandeja forrada con papel sulfurizado.  obtener un coulis, que conservaras en el frigorifico. ‘|| |
) - Hornea durante 6 min a 180 °C. Da la vuelta al crumble |\ |

. con una espatula de metal al mismo tiempo que lo I
troceas. Hornea 6 min méas y deja que se enfrie. |

e 70 cl de helado de vainilla
* 125 g de moras

CRUMBLE
+ 80 g de mantequilla con sal /.r
e 80 g de harina Q {
» 80 g de azticar en polvo
¢ 80 g de almendras molidas

COULIS DE MORAS 3
» 250 g de moras ¥ e NATA

s 70 g de azticar glas . Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Reparte el crumble en el fondo de 6 vasos il
« 14 limén Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora afiade 2 bolas pequefias de helado y unas ,moras I
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Corona con la nata y el coulis. | i

NATA i |

% vaina de vainilla 0y
200 g de nata liquida entera muy fria |
40 g de aztcar glas

\TERIAL ’ 8 ‘1
5 = |
[ € L[] . — fill

} ‘mh

Sirve el resto de coulis aparte. Puedes agregar H‘
unas hojas de menta picada. |




ILAGHK
MiELIS

LIGHT

AATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 20 MIN

COCCION 8-12 MIN

INGREDIENTES

e 60 cl de sorbete de frutos rojos light

e 250 g de moras
¢ 1 ramita de menta

CRUMBLE
« 80 g de almendras molidas
» 80 g de harina de arroz
¢ 50 g de aceite de coco
« 50 g de azlicar mascabado

COULIS DE MORAS
» 250 g de moras
« 3 cucharadas de estevia
e 14 limén

I e CRUMBLE 2 e COULIS DE MORAS
Mezcla los ingredientes del crumble para obtener una Bate las moras con la estevia y el zumo de limén para
preparacidn con una consistencia grumosa. Reparte el obtener un coulis, que conservaras en el frigorifico.

crumble en una bandeja forrada con papel sulfurizado.
Hornea de 8 a12 min a 180 °C. Deja que se enfrie.

..
Reparte unas moras y 2 bolas pequefias de sorbete Sirve de inmediato.
en 6 vasos. Esparce el crumble y decora con unas
hojas de menta. Sirve el coulis aparte.
SUGERENCIA

También puedes preparar
este postre con arandanos
u otros frutos rojos.




4

Tarta recién
horneada

Corazon

de cerezas

Las cerezas, dulces o ligeramente 4cidas, son una
fruta muy esperada cuando llega el buen tiempo.
Con su sabor Unico y sus propiedades nutritivas,
como las vitaminas A y C y los antioxidantes, son
muy jugosas y pueden oscilar de un rojo palido
a un burdeos casi negro.

488

calorias

Relleno ligero
de gueso blanco




MASA DULCE

Bate la mantequilla con el aziicar glas y la sal en |a
batidora. Afiade el huevo y las almendras molidas.
Mezcla hasta que la preparacién adquiera una
consistencia cremosa. Incorpora la harina y amasa
hasta que obtengas una bola de masa. Forma una
torta, clbrela con film transparente y consérvala
como minimo 2 h en el frigorifico.

—

¢ UARTA
WZAER
- Dk GEREZA

- —
MATERIAL

RELLENO

te'el queso blanco con el huevo, la leche y el aztcar.

Agrega las almendras molidas y las cerezas sin hueso.

‘stira la masa y cubre con ella un molde para bizcochos
de 21cm de largo hasta el borde. Pasa el rodillo por
encima para recortar la masa que sobre. Vierte el
relleno y hornea la tarta durante 30 min a 180 °C.
Sirvela acompafiada con un poco de nata fresca.

e PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN

REFRIGERACION 2 H COCCION 30 MIN

INGREDIENTES

MASA DULCE
* 80 g de mantequilla « 2 cucharadas
de estevia » una pizca de sal « 1 huevo
e 25 g de almendras molidas
* 250 g de harina

RELLENO
* 80 g de queso blanco 0 % MG
* 1 huevo e 2 cucharadas de leche
* 20 g de estevia » 50 g de almendras
molidas
* 500 g de cerezas frescas

Jr e

. ‘ &

l e MASA DULCE

Bate la mantequilla con la estevia y la sal en |a
batidora. Afiade el huevo y las almendras molidas.
Mezcla hasta que la preparacién adquiera una
consistencia cremosa. Incorpora la harina y amasa
hasta que obtengas una bola de masa. Forma una
torta, clibrela con film transparente y consérvala
como minimo 2 h en el frigorifico.

2 e RELLENO

Bate el queso blanco con el huevo, la leche y la estevia.
Incorpora las almendras molidas y las cerezas sin hueso.

Estira la masa y cubre con ella un molde para
bizcochos de 21cm de largo hasta el borde. Pasa

el rodillo por encima para recortar la masa que sobre.

Vierte el relleno y hornea la tarta durante 30 min

2180 °C. Sirvela acompafada con un coulis de frutas.




- Cilruelas mirabel
: en almibar |
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/ jMe gusta cuando
Crumble

el parfait comienza
a derretirse!

637 calorias

}ICIONAL

FAIT HELAI

Ciruelas mirabel
Jrescas

Parfait 1light
muy 1ligero

131 calorias

Las ciruelas mirabel son una fuente de vitaminas
(Ay C), oligoelementos y fibra, y resultan ideales
para preparar tartas, crumbles o clafoutis, asi
como en platos dulces y salados. Aprovéchalas
Porque su temporada es breve: solo pueden
encontrarse entre mediados de agosto y finales
de septiembre.




ATERIAL

l Ean e §
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" CRUMBLE

ra las galletas y mézclalas con la mantequilla
derretida. Reparte la mezcla en una bandeja
e introdicela 15 min en el frigorifico.

 CIRUELAS MIRABEL EN ALMIBAR

a las ciruelas por la mitad y deshuésalas. Derrite
el azlicar con el agua en una sartén para obtener un
caramelo dorado. ARade las ciruelas y cuece durante
3 min a fuego fuerte. Reserva en un plato.

Puedes agregar unas hojas de albahaca para decorar.
Sirve de inmediato.

ARFAIT

la nata. Prepara un almibar con el azticar
y el agua. Cuando se espese, formara unas burbujas
espesas. Vierte el almibar caliente sobre las yemas
de huevo sin dejar de batir y monta la preparacion
con la batidora. Afiade el aguardiente o licor e incorpora
la nata con cuidado. Vierte en un molde y reserva
en el congelador durante 2 h.

rte un poco de crumble en los platos. Con la
ayuda de una cuchara de helados, obtén unas bolas
de parfait y pon dos en cada plato. Decora con
las ciruelas en almibar.




PR _ .
HE&Q@E 4 by L ? '
e GURUELAS A L. bussar 2. -

Casca los huevos y separa las claras de las yemas. Afiade el aroma de vainilla y el queso fresco e \“\“!' .

REFRIGERACION 15 MIN Monta las claras a punto de nieve con la sal. Bate incorpora, a continuacién, las claras a punto de nieve |!‘=“

. las yemas con la estevia hasta que obtengas una con cuidado. Vierte la preparacién en un molde i“

L [| @ H T CONGELACION 2 H preparacion homogénea y cremosa. cuadrado de 18 cm de lado y reserva en el congelador I

durante 2 h. Una vez transcurrido ese tiempo, corta fl

INGREDIENTES de 6 a 8 parfaits con la ayuda de un aro de 6 cm de fi

-~ diémetro. i

PARFAIT ;J_ _ i
e 5 huevos ‘

e una pizca de sal

* 6 cucharadas de estevia e ‘;_: |

s & il

¢ 9 cucharadas de queso fresco 0 % MG ; ﬁ« |

¢ 1 cucharadita de aroma de vainilla liquida oA )

DECORACION
¢ 18 ciruelas mirabel rojas

3 e DECORACION

- L = —

Corta las ciruelas por la mitad, deshuésalas Puedes decorar con unas hojas de albahaca. Sirve
y repartelas sobre los parfaits. de inmediato.

SUGERENCIA

Para aportar un toque crujiente,
sirve el parfait sobre un lecho de
galletas light o granola trituradas.

ATERIAL




Los arandanos son unas hermosas bayas azules
ligeramente acidas que crecen tanto de manera ‘.i':
silvestre como en cultivo. Ademas

Arandanos de proporcionar mas antioxidantes que i

; , frescos los demas frutos rojos, permiten preparar ‘

Hotas PESUACHOS MALEGaR . unos postres exquisitos. i
de nata prara dar un

bonito color

Arandanos

confitados :.a\ v 3
|-

ke

”
's e
j mf.n_.ﬁe’._v Sl

767 calorias 457 calorias

L/




ABLE DE
\RANDANOS

TRADICIONAL

ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN

CONGELACION 15 MIN | COCCION 45 MIN

INGREDIENTES

MASA SABLEE
e 220 g de harina
« 80 g de azlicar de cafia
e 14 cucharadita de levadura quimica
e una pizca de flor de sal
» 1 de cucharadita de vainilla en polvo
» 2 cucharadas de almendras molidas
» 120 g de mantequilla fria
* 1 huevo pequefio

ARANDANOS
e 1limon
» 15 g de fécula de maiz
» 400 g de arandanos frescos
e 120 g de aztcar en polvo
e la ralladura de 1 lima para decorar

NATA
e 1% vaina de vainilla
e 400 g de nata liquida entera muy fria
¢ 90 g de azcar glas

= B N . |

l e MASA SABLEE

Mezcla la harina con el azlcar, la levadura, la flor de
sal, la vainilla y las almendras molidas en la batidora
con las cuchillas.

Reserva un tercio de la masa y extiende el resto
en un molde cortador cuadrado de 18 cm de lado
engrasado con mantequilla, colocado sobre una
'amina de papel sulfurizado. Introduce ambas
masas 15 min en el congelador.

e

1S

5 e NATA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon

todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate
hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Llena

con ella una manga pastelera.

v
2.

Afiade la mantequilla cortada en dados pequenios

e incorpora todo bien hasta que obtengas una preparacion
con una consistencia grumosa. Agrega el huevo y mezcla
de nuevo hasta conseguir una bola de masa homogénea.

4 e ARANDANOS

Ralla el limén y exprimelo. Mezcla la féculay

4 cucharaditas de zumo de limén. Incorpora los
ardndanos, el aztcar y la ralladura de limén, y mezcla.
Reparte esta preparacion sobre la masa del molde.
Desmenuza la masa que has reservado y afiadela.
Hornea durante 45 min a 170 °C. Deja que se enfrie
antes de desmoldar.

6.

Decora el sablé con unas bolas de nata y ralladura
de lima.




MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN

CONGELACION 15 MIN

COCCION 45 MIN

INGREDIENTES

MASA SABLEE
e 210 g de harina
» 50 g de azticar de cafia
» Y cucharadita de levadura quimica
e una pizca de flor de sal
Y de cucharadita de vainilla en polvo
e 2 cucharadas de almendras molidas
* 50 g de mantequilla fria
3 cucharadas rasas de aceite de coco
1 huevo pequefio

ARANDANOS
e 1limon
e 15 g de fécula de maiz
» 480 g de ardndanos frescos
* 4() g de estevia
e unas ramitas de menta

NATA
* 35 vaina de vainilla
¢ 150 g de nata liquida entera muy fria
* 15 g de estevia

.

I ¢ MASA SABLEE

Mezcla la harina con el azlicar, la levadura, la flor de
sal, la vainilla y las almendras molidas en la batidora
con las cuchillas.

3 e ARANDANOS

Ralla el limén y exprimelo. Mezcla la fécula y
4 cucharaditas de zumo de limén. Incorpora 280 g de
arandanos, la estevia y la ralladura de limén, y mezcla.

4

5 e NATA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon
todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate
hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Llena
con ella una manga pastelera.

V
2.

Afiade la mantequilla en dados pequefios y el aceite

de coco derretido, y mezcla hasta que obtengas una
preparacion grumosa. Agrega el huevo y mezcla de nuevo
hasta conseguir una bola de masa homogénea. Reserva un
tercio de la masa y extiende el resto en un molde cortador
cuadrado de 18 cm de lado engrasado con mantequilla,
colocado sobre una ldmina de papel sulfurizado.
Introduce ambas masas 15 min en el congelador.

4.

Agrega los arandanos a la masa del molde. Desmenuza
la masa que has reservado y afiddela. Hornea durante
45min a 180 °C. Deja que se enfrie antes de desmoldar.

Decora el sablée con unas bolas de nata, los
arandanos restantes y unas ramitas de menta.




lladura de 1lima para
lar un toque fresco

Bizcocho
de almendras

Nata
montada

782 calorias

TRADICIONAL

Melocotones frescos

Pistachos para un
togque crujiente

403 calorias

Los melocotones, dulces por dentro y suaves por
fuera con su piel aterciopelada, son una
refrescante fruta de verano. Son fuente de fibra,
vitaminas y antioxidantes, y pueden consumirse
en distintos postres, al natural o cocinados.

Un toque
de nata

Coulis de

Jrutas frescas

0G0

Bizcocho 1ligero




MIRLITON
DE

14 : ﬁ:"? :
PARA 6 PORCIONES l St 2
: E m _ e BIZCOCHO N e
PREPARACION 25 MIN COCCION 9 MIN It
Pon en la batidora las almendras molidas, el azdcar, la Estira la masa en una bandeja forrada con papel ,:ulf ;
INGREDIENTES fécula, la ralladura de 1lima y las semillas de la vainilla. sulfurizado hasta que tenga 2 cm de grosor. Hornea ‘Iil}‘ |
Afiade los huevos enteros y las yemas, y bate hasta durante 9 min a 180 °C. Deja que se enfrie, da la vuelta ‘l‘f‘l |
TRA DICI O N AL que obtengas una masa homogénea. al bizcocho y retira el papel. 101 |

BIZCOCHO
e 225 g de almendras molidas
» 260 g de azicar en polvo

* 20 g de fécula de maiz
0 preparado para flan

» la ralladura de 2 limas
¢ 1 vaina de vainilla

* 4 huevos enteros, y 3 yemas mas

’

NATA .
* % vaina de vainilla

* 400 g de nata liquida entera muy fria
* 90 g de azicar glas

! 3 e NATA

Respa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon Corta los melocotones por la mitad y, a continuacién, li :'A!
todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate  en rodajas mas bien gruesas. il

hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Llena ‘|"Ii | “
con ella una manga pastelera. i

DECORACION
* 4 melocotones

/

= | B ke o o B ] ¥
) |
Corta el bizcocho con la ayuda de un molde cortador Saca el pastel del frigorifico 10 min antes de servir. | It "‘
ATERIAL cuadrado de 20 cm de lado. Cértalo por la mitad para | ‘[! ‘\‘
rellenarlo y obtén 6 porciones de cada mitad. Reparte .||‘1 ‘I

|} - i

bolas de nata en la mitad de las porciones con una
manga pastelera. Cubre con las rodajas de melocotén
y la otra mitad de las porciones de bizcocho. Corona

y ; (i
€On un poco mas de nata vy la ralladura de la otra lima. @ | ’

Conserva en el frigorifico.




PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN COCCION 9 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO
* 180 g de almendras molidas
¢ 15 g de fécula de maiz o preparado
para flan
» la ralladura de un citrico
(naranja, lima o limén)
* 1 vaina de vainilla
* 100 g de azlcar mascabado
* 4 huevos enteros, y 5 yemas més
¢ 20 g de miel

DECORACION
e 4 melocotones

MATERIAL

#

<

l e BIZCOCHO

Pon en la batidora las almendras molidas, la fécula,
la ralladura de un citrico y las semillas de [a vainilla.
Afade el azlcar, los huevos enteros, las yemas y |a

miel, y bate hasta que obtengas una masa homogénea.

J

3 e DECORACION

Corta los melocotones por la mitad y, a continuacién,
en rodajas mas bien gruesas.

3.

Estira la masa en una bandeja forrada con papel
sulfurizado hasta que tenga 2 cm de grosor.
Hornea durante 9 min a 180 °C. Deja que se enfrie,
da la vuelta al bizcocho y retira el papel.

Corta el bizcocho con la ayuda de un molde cortador
cuadrado de 20 cm de lado. Cértalo a continuacién
en 6 porciones. Cubrelo con las rodajas de melocotén
y sirve.

SUGERENCIA

Puedes decorar el mirlitén
con unas bolas de nata y pistachos
troceados. Acompafialo con un
coulis de frambuesa o de pera,
si lo deseas.







Nata a 1a
vainilla

Pistachos
crujientes

Bizcocho
esponjoso

TRADICIONAL

IZCOCHO

710 calorias

SPONJOSO DE PK

Las castafias, ademas de aportar vitaminas,
minerales y fibra, poseen un sabor dulce tnico.
La deliciosa crema de castaiia, con su textura
espesa, se adapta muy bien a los postres.

Crema de castaria
y pistachos troceados

Bizcocho esponjoso
y muy ligero

289 calorias

LIGHT

J\CHO Y CASTANA




BIZCOCHO
ESPONJOSO
DE PISTACHO

Y CASTANA

TRADICIONAL

MATERIAL

—

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 40 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO
e 150 g de harina
* 140 g de azticar en polvo
e 2 cucharaditas de levadura quimica
» 100 g de agua
* 10 cl de aceite de sabor neutro
e 1 cucharada de vinagre de vino blanco
* 15 vaina de vainilla
* 2 cucharadas de crema de castafia
e 2 cucharadas de pasta de pistacho

NATA
* 15 vaina de vainilla
e 400 g de nata liquida entera muy fria
* 90 g de aziicar glas

DECORACION
» 80 g de pistachos pelados

| { ’

l e BIZCOCHO

Mezcla la harina con el azlicar y la levadura

~

en un cuenco.

3, "

ARade los ingredientes liquidos a los secos y mezcla
con la crema de castafia y la pasta de pistacho.
Vierte la preparacién en un molde de 20 cm de lado
engrasado con mantequilla y enharinado. Hornea
durante 40 min a 180 <C.

Do '

Corta el bizcocho en 6 porciones. Cordnalas
con bolas de nata y pistachos.

c
2.

En otro cuenco, bate el agua con el aceite, el vinagre
y las semillas de la vaina de vainilla.

oY £
...

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

Sirve y ibuen provechol!




S EUEHD p
E@ P@r @@ @ - & . - ~ 8 °
E E p i @\X @ H{, @ PREPARACION 25MIN | COCCIGN 40 MIN . BIZCOCHO 2. !"i, \'

Mezcla en un cuenco la harina con el azlcar, En otro cuenco, bate el agua con el aceite, el vinagre ‘ |
[§

L INGREDIENTES la levadura y el bicarbonato. y el aroma de vainilla. |

I GASTANA B |

* 120 g de harina de trigo integral | ..!

* 80 g de azlicar mascabado
L U G Y '__”: * 2 cucharaditas de levadura quimica
* 2 cucharaditas de bicarbonato sédico
¢ 100 g de agua
2 % cucharadas de aceite de sabor neutro
* 1 cucharada de vinagre de vino blanco

e 1 cucharada de aroma de vainilla .
¢ 3 cucharadas de crema de castafia
3.

e 2 cucharadas de pasta de pistacho

I

4 e DECORACION i

DECORACION Afade los ingredientes liquidos a los secos y mezcla Corta el bizcocho en 6 porciones. Reparte bolas de Il i‘ |
* 150 g de crema de castafia con la crema de castafia y la pasta de pistacho. crema de castafia con una manga pastelera y esparce I |
Vierte la preparacién en un molde de 20 ¢cm de lado unos cuantos pistachos troceados y decora con unas |j|\ I

e dos pizcas de pistachos troceados
¥ P engrasado con mantequilla y enharinado. Hornea ramitas de menta. ||I‘

* 4 ramitas de menta durante 40 min a180°C. |

ATERIAL J

O.

Sirve y ibuen provecho! \“




Ciruelas
cocidas

Crumble para
un toque crujiente

Crema
de tiramist

66S calorias

TRADICIONAL

TRAMISU |

Un poco
de crumble

I W

.

.

R
- -

-
.

75

Crema de
tiramistu 1ligera

484 calorias

Las ciruelas, amarillas, rojas o negras, ofrecen
toda una variedad de colores. Son una fruta
repleta de antioxidantes y vitamina C que puede

consumirse de julio a septiembre.

Ciruelas
frescas




TIRAMISU
DE CIRUELA

TRADICIONAL

MATERIAL

Mezcla los ingredientes del crumble para obtener una
preparacion con una consistencia grumosa. Reparte el

crumble en una bandeja forrada con papel sulfurizado.

Hornea durante 6 min a 180 °C. Da la vuelta al crumble
con una espatula de metal y tritdralo. Hornea 6 min
mas y deja que se enfrie.

CREMA DE TIRAMISU

“asca los huevos y separa las claras de las yemas.
Bate el azticar con las yemas y el mascarpone
con cuidado. Monta las claras a punto de nieve

e incorpdralas a la preparacién.

lonta el postre empezando por la crema. Afiade
el crumble y, a continuacidn, las ciruelas. Sirvelo frio.

CIRUELAS COCIDAS

Corta las ciruelas en dados pequefios y cuécelas
en una cacerola con un poco de agua durante 15 min
a fuego medio. Deja que se enfrien.

erva la crema en el frigorifico durante 1h.




RAMISL
OE GIRVELA

LIGHT

[ATERIAL

PARA 6 PERSONAS

PREPARACION 20 MIN

COCCION 8-12 MIN

REFRIGERACIONTH

INGREDIENTES

* 400 g de ciruelas

CRUMBLE
* 80 g de almendras molidas
* 80 g de harina de arroz
* 50 g de aceite de coco
* 50 g de azticar mascabado

CREMA DE TIRAMISU
e 3 huevos
e 40 g de estevia
* 250 g de requesén

I-Mﬁ

Mezcla las almendras molidas, la harina de arroz, el
aceite de coco derretido y el aziicar para obtener una
preparacion con una consistencia grumosa. Reparte el

crumble en una bandeja forrada con papel sulfurizado.

Hornéalo de 8 a 12 min a 180 °C y deja que se enfrie.

N

3.

Deshuesa las ciruelas y cértalas en dados pequefios.

2 e CREMA DE TIRAMISU

Casca los huevos y separa las claras de las yemas.
Bate la estevia con las yemas y el requesén

con cuidado. Monta las claras a punto de nieve

e incorpdralas a la preparacién. Conserva

la crema en el frigorifico durante 1h.

4.

Monta el postre en unos vasos empezando por
una capa de ciruelas. Afade una capa de crema
de tiramisy, otra capa de ciruelas y corona con

el crumble. Sirvelo frio.

CONSEJO

Se puede emplear cualquier tipo de
ciruelas en esta receta: claudia, mirabel,
damascena... Y también otras frutas,
como los albaricoques, las nectarinas,
los melocotones...
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Peras Las peras son una fruta clasica imprescindible I '
en almibar que combina tanto en platos dulces como \ i
Rodajas finas salados. Su pulpa es rica en fibra y su piel, | ‘
de pera al natural en antioxidantes. Gracias a sus numerosas i | i

Cacao variedades, se consume a lo largo de todo el afio. 1

|
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“ta de queso
on textura

\
- //////f 1 Tarta de queso M|‘.
e Y s muy ligera I
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978 calorias 251 calorias lw |
Peras en almibar H
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TRADICIONAL LIGH T 1
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[ARTA

JE QUESO
[ PERA

TRADICIONAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN

COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 30-45 MIN

INGREDIENTES

\TERIAL

PERAS EN ALMIBAR LIGERO
e 3 peras (ni demasiado maduras
ni demasiado firmes)
» 200 g de aztcar en polvo
* 400 g de agua
1 vaina de vainilla

MASA SABLEE
¢ 300 g de galletas bretonas
* 75 g de mantequilla

TARTA DE QUESO
* 3 claras de huevo
» 30 g de azlcar en polvo
* 100 g de chocolate blanco
¢ 30 g de azucar glas
e 250 g de ricotta

» 100 g de queso fresco tipo Philadelphia®

=

SUGERENCIA

Puedes espolvorear las porciones
con cacao en polvo.

7

&

\ )

l e PERAS EN ALMIBAR LIGERO

Pela las peras, cortalas por la mitad y desecha las
semillas. Prepara un almibar con el azticar, el agua y la
vaina de vainilla cortada por la mitad. Cuece las peras
50 6 min desde que el almibar rompa a hervir.
Escurrelas con una espumadera y deja que se enfrien.

3 e TARTA DE QUESO

Monta las claras de huevo a punto de nieve y afade el

azucar en polvo sin dejar de batir. Derrite el chocolate,

mézclalo con el azicar glas e incorpéralo con cuidado
a las claras.

Coloca la mitad de las peras en almibar sobre la masa
y clbrelas con la tarta de queso. Corona con el resto
cle peras cortadas en dados pequefios. Conserva

en el frigorifico de 30 a 45 min.

4.

Bate la ricotta con el queso fresco y agrégalos.

2 e MASA SABLEE

Tritura o trocea las galletas y mézclalas con la
mantequilla derretida. Pon esta preparacién,
presionando con una cuchara, en un molde cuadrado
de 18 cm de lado colocado sobre una ldmina de papel
sulfurizado. Reserva la masa sablée en el frigorifico.

-t ﬁv-f“.
o

¥

6 R T A
®

Sirve la tarta fria.




D D PARA 6 PORCIONES
PREPARACION 25 MIN COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 30-45 MIN

INGREDIENTES

PERAS EN ALMIBAR LIGERO

—p= : e 2 peras (ni demasiado maduras
| A ni demasiado firmes)
= e 80 g de miel

» 400 g de agua
e 1 vaina de vainilla

r MASA SABLEE
‘ 300 g de galletas bretonas dietéticas
2 cucharadas de aceite de coco

| TARTA DE QUESO
’ ¢ 3 claras de huevo

¢ 1 cucharada de estevia
¢ 70 g de chocolate blanco

e 200 g de requesén
* 100 g de queso fresco light tipo
Philadelphia®

DECORACION
» 3 peras
e el zumo de 1 limén

MATERIAL

antes de servir.

4

I e PERAS EN ALMIBAR LIGERO

Pela las peras, cértalas por la mitad y desecha las
semillas. Prepara un almibar con la miel, el agua y |a
vaina de vainilla cortada por la mitad. Cuece las peras
50 6 min desde el momento en que el almibar rompa
a hervir. Escurrelas y deja que se enfrien.

3 e TARTA DE QUESO

Monta las claras de huevo a punto de nieve y aRade
la estevia sin dejar de batir. Derrite el chocolate e
incorpéralo con cuidado a las claras. Bate el requesén
con el queso fresco y agrégalos.

-
"

/

5

Corta las peras frescas en rodajas muy finas con
la ayuda de una mandolina y rocfalas con zumo
de limdn. Enréllalas y decora con ellas la tarta justo

2 e MASA SABLEE

Tritura o trocea las galletas y mézclalas con el aceite
de coco derretido. Pon esta preparacién, presionando
con una cuchara, en un molde cuadrado de 18 cm de
lado colocado sobre una ldmina de papel sulfurizado.
Reserva la masa sablée en el frigorifico.

4.

Coloca las peras en almibar sobre la masa y clbrelas
con la tarta de queso. Conserva en el frigorifico
de 30 a 45 min.

0. aites

Sirve la tarta fria.




Ralladura de 1imon

Cuartos de manzana
caramelizada

\\
\
-l
e
f{&
Nata

828 calorias

JADICIONAL

ASTEL DE

Al igual que las peras, las manzanas son muy
apreciadas y, como existen muchas variedades,
pueden consumirse en cualquier época del afio.
Son ricas en vitamina C, fibra y antioxidantes.
Por todo ello, ison mas que aconsejables!

Rodajas finas
de manzana

Ralladura
de 1ima

Bizcocho de
1imén 1ligero

y AT .
R S S
o a

S06 calorias

LIGHT




TRADICIONAL

MATERIAL

~zcla con la batidora los huevos, el aztcar, la
ralladura de limén, la nata, |a harina, la levadura y sal.

aspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.
Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera (boquilla n.o 8).

a el bizcocho en 6 porciones y decéralo
con nata. Agrega las manzanas caramelizadas
y esparce la ralladura de limén.

pora la mantequilla derretida y el ron. Reparte
la masa en un molde cuadrado de 20 cm de lado
engrasado con mantequilla y enharinado. Hornea de
15 a 20 min a 180 °C. Deja que el bizcocho se enfrie

y desmoldalo.

MANZANAS CARAMELIZADAS

Corta cada manzana en 8 0 10 cuartos. Prepara en un
cazo un caramelo bien dorado con el azdcar y el agua.
Afade las manzanas y cuécelas de 3a 5 min a fuego
fuerte. Dales la vuelta varias veces y deja que se

enfrien.

Sirve de inmediato.




U PARA 6 PORCIONES ] l e G 2 ' — i 8
v A “‘ I|‘ L.
PREPARACION 30 MIN * EIZCOCHO DBE LIMON © 1

Mezcla con la batidora a baja potencia la estevia, Incorpora el aceite de coco derretido y el ron. Reparte la i

COCCION 15-20 MIN los huevos, la ralladura de limén, el yogur, las féculas, masa en un molde cuadrado de 20 cm de lado engrasado ||‘ |
la levadura y sal. con mantequilla y enharinado. Hornea de 15 a 20 min M|
ﬂ:. ” @ H T INGREDIENTES 2180 °C. Deja que el bizcocho se enfrie y desméldalo. Hl

* 4 manzanas pink lady

BIZCOCHO DE LIMON
¢ 3 huevos

e 40 g de estevia f
e 11limén 4

e 1 yogur bajo en grasa
® una pizca de sal

» 70 g de fécula de manzana
e 70 g de fécula de maiz 3 o NATA

* 3 g de levadura quimica _ o . ] .
2 cucharad d ite d Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon Corta el bizcocho en 6 porciones. Reparte una capa
L ] - . . . ‘
SREIETS Fsan ER dectte de soEe todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate  fina de nata con la ayuda de una espatula de metal.
* 4 cucharaditas de ron hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Corta las manzanas en juliana, en dados o en ldminas

finas y rocialas con zumo de limén. Colécalas sobre

e laralladura de 1 lima para decorar .
la nata. Decora con la ralladura de lima.

NATA
¢ 15 vaina de vainilla
* 150 g de nata liquida entera muy frfa
* 15 g de estevia

MATERIAL

Sirve de inmediato.




Chocolate
Wjiente para
oqgue divertido

izcocho de
avellanas

ousse
MO S A
hocolate

696 calorias

TRADICIONAL :

IZCOCHO DE

AVELL

Las avellanas forman parte de los frutos con
cascara. Son ricas en antioxidantes y fibra.
Se consumen picadas, saladas o dulces,
pero también cocidas y en puré. La mejor época
para disfrutar de ellas es entre los meses
de octubre y febrero.

Avellanas tostadas
para un toque
crujiente

Crepes dentelle

4687 calorias
Bizcocho

muy 1ligero

LIGHT

A Y CROGCOLATE




PARA 6 PORCIONES I , ;
PREPARACION 30 MIN | COCCION 20 MIN e cco Lt DF o RTLARAS
Monta las claras a punto de nieve con el azlicar en

Mezcla en un recipiente la harina con el azlcar glas

INGREDIENTES y las avellanas molidas. polvo e incorpédralas con cuidadoe. Pon la masa en una
bandeja forrada con papel sulfurizado y extiéndela

T RA D I c I o N A L con una espatula hasta que tenga 2 cm de grosor.

BIZCOCHO DE AVELLANAS Hornea el bizcocho durante unos 20 min a 180 <C.
* 20 g de harina
* 60 g de azlcar glas
» 80 g de avellanas molidas
* 6 claras de huevo
* 40 g de azticar en polvo

-

MOUSSE DE CHOCOLATE
* 280 g de chocolate negro
» 150 g de nata liquida entera
* 1 vaina de vainilla 3
* 6 claras de huevo, y 3 yemas mas e MOUSSE DE CHOCOLATE

* 50 g de azicar en polvo i Derrite el chocolate al bafio maria con la nata.
Fuera del fuego, afiade las semillas de la vaina Mezcla ambas preparaciones para obtener una
mousse lisa y homogénea. Llena con ella una manga

) 1

Bate las claras a punto de nieve firme con el azicar,

de vainilla y deja que se entibie. Incorpora
las yemas, bate y deja que se enfrie. pastelera.

SUGERENCIA

w Puedes decorar el bizcocho con

~
’_) ° trozos de chocolate negro o virutas

de chocolate con leche o praliné
Corta el bizcocho con la ayuda de un molde cortador . P
obtenidas con un pelador.

cuadrado de 18 cm de lado y dividelo a continuacién
€N 12 porciones. Monta el postre; para ello, alterna por
duplicado una capa de bizcocho y una capa de bolas
de mousse de chocolate repartidas con la manga
pastelera.

MATERIAL




IZC0CHD DE
AVELLANAS
I CRNOGOLATE

LIGHT

ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 20 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO DE AVELLANAS
20 g de harina de trigo sarraceno
* 30 g de estevia
e 80 g de avellanas molidas
* 6 claras de huevo

MOUSSE DE CHOCOLATE
e 150 g de chocolate negro
* 4 huevos

CREPES DENTELLE
e 60 g de chocolate praliné
» 80 g de crepes dentelle

l e BIZCOCHO DE AVELLANAS

Mezcla en un recipiente la harina con la estevia y las
avellanas molidas. Monta las claras a punto de nieve e
incorporalas con cuidado. Pon la masa en una bandeja
forrada con papel sulfurizado y extiéndela con una
espatula hasta que tenga 2 cm de grosor. Hornea

el bizcocho durante unos 20 min a 180 C.

%

LGl |
e

3 e CREPES DENTELLE

Derrite el chocolate praliné al bafio marfa. Desmenuza
las crepes dentelle y tritdralas con el chocolate
derretido.

2 e MOUSSE DE CHOCOLATE

Derrite el chocolate al bafio marfa. Separa las yemas
de las claras. Mezcla el chocolate derretido con

las yemas. Monta las claras a punto de nieve

e incorpdralas al chocolate con cuidado. Llena

una manga pastelera con la mousse.

Corta el bizcocho con la ayuda de un molde cortador
cuadrado de 18 cm de lado y dividelo a continuacién
en 6 porciones. Reparte la mousse de chocolate con
la manga pastelera y corona con la pasta de crepes
dentelle y chocolate.

SUGERENCGIA

Puedes decorar las porciones
de bizcocho con avellanas
troceadas.
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Helado para
acompanar

478 calorias

TRADICIONAL | £82 calorias

CLAFOUTE

—y
B

Las uvas, negras o blancas, de mesa o en zumo,
llegan a los mercados durante el periodo de la
vendimia, hacia el mes de septiembre. Son dulces
¥, por tanto, energéticas. Ademas de ser jugosas
y ricas en sabores, contienen antioxidantes
y vitamina B.

LIGHT




CLAFOUTIS
DE UVA

TRADICIONAL

AATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 15 MIN | COCCION 45 MIN

INGREDIENTES

* 400 g de uvas negras o blancas
* 50 g de mantequilla fria
¢ 150 g de aziicar en polvo
* 4 huevos
* 290 g de nata liquida
¢ 150 g de harina
* una pizca de canela
* una pizca de sal

-

¢a
)

/\
1. O .

Enjuaga las uvas, esclrrelas y desecha las semillas.
Mezcla en un recipiente la mantequilla con el azticar
y los huevos batidos, excepto 2 claras, hasta que
obtengas una preparacién homogénea.

e

ARade |a nata, la harina, la canela vy la sal. Monta

las 2 claras que has reservado a punto de nieve

e incorpdralas a la masa con cuidado. Pon la masa
en un molde cuadrado de 20 cm de lado engrasado
con mantequilla y enharinado. Reparte los granos
de uva. Hornea el clafoutis durante 45 min a 160 °C.
Sirvelo frio.

CONSEJOD

Aunque el clafoutis suele servirse
frio, a mi me gusta cuando adin
esta caliente.

LA
DA

IGHT

MATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION15 MIN | COCCION 45 MIN

INGREDIENTES

* 400 g de uvas negras o blancas
e 1 cucharada rasa de aceite de coco

* 4 cucharadas de sirope de agave

* 4 huevos
* 290 g de nata liquida ligera
e 70 g de harina de trigo
* 60 g de harina de trigo sarraceno
* una pizca de canela
* una pizca de sal

0“
ol
€
1.

Enjuaga las uvas, esclrrelas y desecha las semillas.
Mezcla en un recipiente el aceite de coco derretido con
el sirope de agave y los huevos batidos, excepto 2 claras,
hasta que obtengas una preparacién homogénea,

Afiade la nata, las harinas, la canela y la sal. Monta
las 2 claras que has reservado a punto de nieve

e incorporalas a la masa con cuidado. Pon la masa
en un molde cuadrado de 20 cm de lado engrasado
con mantequilla y enharinado. Reparte los granos
de uva. Hornea el clafoutis durante 45 min a 160 *C.
Sirvelo frio.




Ralladura de lima
Aguacate fresco
para dar color g
"’ al 1imon
Yy energia

Los aguacates, ademas de ser fuente de grasas ‘
beneficiosas que protegen el sistema
cardiovascular, son ricos en vitaminas, fibra

Nata y carotenoides, lo que los convierte en un
alimento saludable por excelencia. Con su pulpa
cremosa se puede elaborar tanto recetas
dulces como saladas.

~utas de chocolate
con leche

Tarta de
gueso ligera

Base de chocolate |

TRADICIONAL

827 calorias 5089 calorias

[ARTA DE QUESO

;ON AGUA




TARTA DE QUESO
CON AGUACATE
Y LIMA

TRADICIONAL

MATERIAL

b

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 40 MIN

COCCION 50 MIN EN REPOSO 1H

INGREDIENTES

MASA DE GALLETAS DE CHOCOLATE
» 160 g de galletas de chocolate
* 50 g de mantequilla

TARTA DE QUESO
* 4 limas
» 150 g de azticar en polvo
» 1 cucharadita de fécula de maiz
s 2 aguacates maduros
= 400 g de queso fresco tipo Philadelphia®
e 100 g de mascarpone
¢ 3 huevos

NATA
* 15 vaina de vainilla
* 400 g de nata liquida entera muy fria
* 90 g de azticar glas

ACABADO
e 1 lima

l e MASA DE GALLETAS DE CHOCOLATE

Tritura las galletas y mézclalas con la mantequilla
derretida para obtener una masa homogénea.
Repértela, presionando con una cuchara, en un molde
cuadrado de 20 cm de lado engrasado con mantequilla,
colocado sobre una bandeja forrada con papel
sulfurizado. Hornea de 10 a 12 min a 150 °C.

Extrae la pulpa de los aguacates y tritdrala. Mezcla el
pure de aguacate con el queso fresco, el mascarpone
y el resto de azlcar. Afiade los huevos de uno en

uno y el zumo de lima espesado. Vierte la preparacion
sobre la masa y nivela la superficie con una espatula.
Hornea durante 40 min a 150 °C.

r

r~

'D e NATA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

2 e TARTA DE QUESO

Ralla las limas y exprimelas. Vierte todo en una
cacerola y mezcla con 80 g de azlcar y la fécula.
Calienta a fuego lento hasta que espese. Deja que
se enfrie.

Al final de la coccion, apaga el horno y deja que la
tarta de queso se enfrie durante 1h en su interior.

h., S

e % 4 ',
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Corta la tarta de queso en 6 porciones. Decérala con
nata y ralladura de lima. Puedes afiadir unas virutas
de chocolate con leche obtenidas con un pelador.




VARTA D QUEST

SR 4 ‘ L)
PARA 6 PORCIONES ] 2 I
. e MASA DE GALLETAS DE CHOCOLATE e TARTA DE QUESO ,1\5-
PREPARACION 40 MIN I

Tritura las galletas y mézclalas con el aceite de coco Ralla las limas y exprimelas. Vierte todo en una |

COCCION 50 MIN ENREPOSO 1H derretido para obtener una masa homogénea. cacerola y mezcla con la estevia y la fécula. Calienta ||

Repartela, presionando con una cuchara, en un molde a fuego lento hasta que espese. Deja que se enfrie. U 1

“:. I] @ H T INGREDIENTES cuadrado de 20 cm de lado engrasado con f!

mantequilla, colocado sobre una bandeja forrada ‘I

MASA DE GALLETAS DE CHOCOLATE con papel sulfurizado. Hornea de 10 a 12 min a 150 °C.

* 160 g de galletas de chocolate dietéticas
e 2 cucharadas de aceite de coco

TARTA DE QUESO
¢ 4 limas
* 40 g de estevia
1 cucharadita de fécula de maiz
* 2 aguacates maduros

* 400 g de requeson il
e 50 g de mascarpone 4 ) | il
e 3 huevos o DECORACION I
_ Extrae |a pulpa de los aguacates y tritdrala. Mezcla Corta los aguacates en dados pequefios y mézclalos wl
DECORACION el puré de aguacate con el requesdn y el mascarpone. con zumo de limdn para evitar que ennegrezcan. |
e 2 aguacates maduros Afade los huevos de uno en uno y el zumo de lima (i
¢ 1 limén espesado. Vierte |a preparacién sobre la masa y nivela ;h |
la superficie con una espéatula. Hornea durante 40 min ' | |
] 2150 °C. Al final de la coccién, apaga el horno y deja que h I

la tarta de queso se enfrie durante 1h en su interior.

R R " -
L4 b .

Corta la tarta de queso en 6 porciones. Decérala con
'0s dados de aguacate y sirvela fria.




Textura
esponjosa

185 calorias

Los ardndanos rojos son unas pequefias bayas |

originarias de América del Norte con un sabor “

dulce y ligeramente icido. Contienen una gran ‘ I|

cantidad de antioxidantes y se consumen
frescos, secos o en zumo.

Bizcocho superligero I
Yy repleto de frutas I




Tritura los platanos. Mézclalos en un recipiente con
el azlcar y los huevos. Incorpora la harina de maiz,
la harina de trigo y la levadura.

Tritura los platanos. Mézclalos en un recipiente con
el sirope de agave y los huevos. Incorpora la harina
de trigo, la harina de trigo sarraceno y la levadura.

i' MATERIAL ‘ 2 o
de el aceite y los ardndanos rojos a la mezcla. Afade el aceite de coco derretido y los ardndanos
La masa debe quJedar un poco espesa. Repartela en ' PARA 6 PORCIONES rojos a la mezcla. La masa debe quedér un poco
un molde para bizcochos de 21cm de largo engrasado espesa. Repartela en un molde para bizcochos
con mantequilla y enharinado. Hornea de 18 a 22 min l,- PREPARACION 15 MIN de 21¢m de largo engrasado con mantequilla
a170°C. ’ - y enharinado. Hornea de 18 a 22 min a 170 °C.
[ COCCION 18-20 MIN
. | |' INGREDIENTES
) 1 ' ; o » 2 platanos
- ol . 5 e 4 cucharadas de sirope de agave
e 2 huevos
* 100 g de harina de trigo integral |
.‘ | * 70 g de harina de trigo sarraceno It
s GLASEADO & s 3 . |
y—————— ‘ * 40 g de aceite de coco ‘ I_‘
en un recipiente el queso fresco con el azticar e 1 sobre de levadura quimica Y ya tienes un bizcocho que serd igual de bueno ‘ ’1
glas y las ralladuras de lima y limén. Reparte el 10 50 o de ardnd g : para desayunar o merendar. [ ‘ I
glaseado sobre el bizcocho. ‘ * PX g Geardnaanos rejos secos ‘ ‘







. Ralladura de lima

Pistachos troceados — . . Las clementinas, creadas a partir del cruce entre
para dar un b . una mandarina y una naranja, son las frutas I !‘

bonito color ! indispensables del invierno. Son ricas en ‘
: vitaminas y antioxidantes, y el rayo de sol |
de los dias mas frios del aio.

f Clementinas i

Nata ‘d! Jugosas

Merengue troceado

Sorbete
de clementina

Merengue

TRADICIONAL crujiente | 598 calorias | 342 calorias | ﬂ:. [I @ H___'l] 'T




| PARA 6 PORCIONES — - 2 :
: : | % ¢ MERENGUE
PREPARACION3OMIN | COCCIONTH1S |

Deja que el sorbete se reblandezca durante 10 min Monta las claras a punto de nieve con 50 g de aztcar
INGREDIENTES a temperatura ambiente. Llena con él un molde y ve afiadiendo el resto de azdicar, hasta que obtengas
cortador cuadrado de 18 cm de lado colocado sobre un merengue muy blanco y firme.
TRADI CIONAL una bandeja y nivélalo. Resérvalo en el congelador
e 11de sorbete de clementina mientras preparas el resto del postre.

* dos pizcas de pistachos troceados

MERENGUE
e 3 claras de huevo
e 200 g de azticar en polvo

NATA _ ‘.r O
» 15 vaina de vainilla _ _ J

« 400 g de nata liquida entera muy fria

* 90 g de azicar glas 3 . 4
1 ‘ e NATA

Llena con el merengue una manga pastelera y forma Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.
pequefias bolas en una bandeja forrada con papel Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
sulfurizado. Hornea durante mas o menos 1h 15 min y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
a90-°C. Llena con ella una manga pastelera.

Desmolda el sorbete con cuidado justo antes de servir.
Reparte una bola de nata sobre los merengues

y pégalos en los lados del sorbete. Decora con nata
AATERIAL — con la ayuda de la manga pastelera. Puedes servir

el vacherin con pistachos troceados.

3



PARA 6 PORCIONES l T 2 '
: ; . e MERENGUE
PREPARACION 30 MIN COCCION 2 H | e

Deja que el sorbete se reblandezca durante 10 min Monta las claras a punto de nieve con el azticar, hasta I bt
INGREDIENTES a temperatura ambiente. Llena con &l un molde ue obtengas un merengue muy blanco vy firme. .
p q g gue muy y
cortador cuadrado de 18 cm de lado colocado sobre Reparte el merengue en una bandeja forrada con Il
ﬂ:. ” @ H T { una bandeja y nivélalo con la ayuda de una espétula. papel sulfurizado de modo que tenga entre 1y 1,5 cm ‘
* 11de sorbete de clementina Resérvalo en el congelador mientras preparas el resto de grosor y hornéalo durante méas o menos 1h 15 min |
del postre. a90°C. |
MERENGUE \

* 3 claras de huevo . I
* 60 g de azticar en polvo |

NATA ‘, “.
e . P | - I
Y2 vaina de vainilla ){’ Q — ‘3 il

* 150 g de nata liquida entera muy fria F o

& i A il
.. |l

e 15 g de estevia : 4 |
DECORACION 3 4 , i
o 8 tlenientings o NATA e DECORACION W ‘* !|. \
‘ Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon Pela las clementinas. Desmolda el sorbete con ;U" ||
' todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate cuidado justo antes de servir. Reparte las supremas th
hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Llena de clementina y decora con nata y merengue I I |
con ella una manga pastelera. troceado. [ h|i|'

= HAZ TU MISM® EL SORBETE
DE CLEMENTINA

Exprime unas clementinas y cuela el zumo con
un colador chino hasta que obtengas 40 cl. i
Afiade el zumo de % limén, unas gotas de 5 "
Grand Marnier®, 55 g de aziicar y mezcla hasta l ' _ _
que se disuelva el aziicar por completo. Monta Sirve de inmediato. |
1 clara de huevo a punto de nieve e incorpdrala. ! |
Prepara el sorbete en una heladera. | |

ATERIAL




Las granadas, con sus granos parecidos a

Semillas de granada pequefios rubies, son famosas por su sabor sutil
Frescas y su aporte de antioxidantes. Con su toque rojo,
.y realzan el color de platos dulces y salados.

Nata a 1la 1ima Ralladura de 1lima para
un togue fresco —

-\\
i \

/
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\ > &;ﬁﬁﬁ o P! } - Mousse ligera
\\ - ---ﬁts . ) a la vainilla
X . F e
\\\‘\
s
9.
3izcocho empapado
en almibar
|
K
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“ RﬁDIC'ONAL 892 calorias | 418 calorias LIGHT

COCHO [




BIZCOCHO
DE GRANADA

TRADICIONAL

1ATERIAL

Ceortala granada por la mitad y exprimela con la ayuda

de un pasapurés o una licuadora centrifugadora.
Cuela el zumo.

a las claras a punto de nieve muy firme con la
batidora. Vierte el zumo de granada a la masa, mezcla
e incorpora con cuidado las claras a punto de nieve
con la ayuda de una espatula. Reparte la masa en un
molde cuadrado de 20 cm de lado engrasado con
mantequilla y enharinado. Hornea de 25a 30 min a
175 °C. Desmolda el bizcocho recién sacado del horno.

NATA A LA LIMA

a lima para decorar y exprimela. Bate con
energia todos los ingredientes.

a los huevos y separa las claras de las yemas.
Bate en un recipiente las yemas con el azlcar hasta
que se vuelvan blancas. Afade la leche caliente,
la mantequilla derretida, la harina y la levadura.

o

ALMIBAR DE GRANADA

ras, corta la granada por la mitad, exprimela y
cuela el zumo. Calienta el agua con el azicar, el zumo
de granada y la vainilla cortada por la mitad durante
1min a fuego fuerte y prosigue a fuego lento durante
10 min. Deja que se enfrie y vierte el almibar templado
sobre el bizcocho colocado sobre una rejilla.

. iy o
m‘*’%‘_"'

L

do el bizcocho se haya enfriado, reparte la nata
a lalima con la ayuda de una espétula. Decéralo con
la ralladura.




PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN

COCCION 25-30 MIN

INGREDIENTES

BIZCOCHO
e 1 granada
* 3 huevos
* 40 g de estevia
* 3 cucharadas de leche
* 30 g de aceite de coco
* 60 g de harina de arroz
* 60 g de fécula de maiz
¢ 1 sobre de levadura quimica

ALMIBAR DE GRANADA
e 1 granada
* 150 g de agua
* 100 g de miel
* %5 vaina de vainilla

NATA
* % vaina de vainilla
* 150 g de nata liquida entera muy frfa
15 g de estevia

DECORACION
e 1 granada

I-mCH_o

Corta la granada por la mitad y exprimela con la ayuda
de un pasapurés o una licuadora centrifugadora,
Cuela el zumo.

Monta las claras a punto de nieve muy firme con la
batidora. Vierte el zumo de granada a la masa, mezcla
e incorpora con cuidado las claras a punto de nieve
con la ayuda de una espatula. Reparte la masa en un
molde cuadrado de 20 cm de lado engrasado con
mantequilla y enharinado. Hornea de 25a 30 min a

175 °C. Desmolda el bizcocho recién sacado del horno.

O F
5. NATA

Raspa las semillas de |a vainilla con un cuchillo.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

Casca los huevos y separa las claras de las yemas.
Bate en un recipiente las yemas con la estevia hasta
que se vuelvan blancas. Afiade la leche caliente, el
aceite de coco derretido, la harina de arroz, la fécula
y la levadura.

/,\

4 e ALMIBAR DE GRANADA

Mientras, corta la granada por la mitad, exprimela y
cuela el zumo. Calienta el agua con la miel, el zumo de
granada y la vainilla cortada por la mitad durante 1 min
a fuego fuerte y prosigue a fuego lento durante 10 min.
Deja que se enfrie y vierte el almibar templado sobre
el bizcocho colocado sobre una rejilla.

6 e DECORACION

Corta la granada por la mitad y obtén las semillas.
Decora el bizcocho con la nata y las semillas de
granada. Sirvelo de inmediato.




Ima vaina de vainilla |
| |
bara decorar ‘

I

Los maracuyas, también llamados fruta de la n

pasién, tienen una piel oscura y una pulpa de !‘I iiI
color amarillo intenso. Su sabor exético y su | ‘!
aroma muy refrescante resultan ideales ‘l i
en cremas, mousses y sorbetes. \

Pulpa de ‘\\
maracuya ‘

Deliciosa miy fresca

capa cremosa

Capa cremosa,
fresca y ligera hen

Masa sablée ligera

TRADICIONAL |

943 calorias | 465 calorias W
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TARTA
CREMOSA
DE MARACUYA

TRADICIONAL

ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 2 H

INGREDIENTES

MASA SABLEE
* 300 g de galletas bretonas
¢ 75 g de mantequilla

TARTA CREMOSA
* 4 hojas de gelatina
580 g de nata liquida
* 80 g de zumo de maracuya
» 80 g de azticar en polvo
¢ 1 vaina de vainilla

NATA
* 14 vaina de vainilla
* 400 g de nata liquida entera muy fria
* 90 g de azticar glas

] e MASA SABLEE

Tritura las galletas con la mantequilla derretida.
Reparte la preparacion, presionando con una cuchara,
en un molde cortador cuadrado de 20 cm de lado
colocado sobre una bandeja. Reserva en el frigorifico.

Reparte la tarta cremosa sobre la masa sablée
y nivela. Deja que se enfrie y conserva durante 2 h
en el frigorifico.

5 ° Sl e A A LI

Corta |a tarta cremosa en é porciones. Reparte la nata
y decora a tu gusto.

2 e TARTA CREMOSA

Rehidrata la gelatina en un cuenco con agua fria.
Hierve la nata con el zumo de maracuya, el azticar

y la vaina de vainilla cortada por la mitad a fuego lento
durante unos minutos. Deja que se enfrie un poco,
desecha la vainilla e incorpora la gelatina escurrida.

O
#

4 e NATA

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo. Pon
todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate
hasta que obtengas una nata firme y cremosa. Llena
con ella una manga pastelera.




TARTA
CRENOSE
IE MARAGUYA

LIGHT

ATERIAL

PARA 6 PORCIONES |

PREPARACION 25 MIN | COCCION 5-10 MIN

REFRIGERACION 4 H

INGREDIENTES

MASA SABLEE
* 300 g de galletas bretonas dietéticas
e 2 cucharadas rasas de aceite de coco

TARTA CREMOSA
* 580 g de nata liquida ligera
e 2 cucharadas de mascarpone
* 6 g de agar-agar
* 1 cucharada de estevia
* 1 vaina de vainilla

ALMIBAR DE MARACUYA
e 1 cucharadita de fécula de maiz
* 10 cl de zumo de maracuya

DECORACION
e 2 maracuyds

l e MASA SABLEE

Tritura las galletas con el aceite de coco derretido.

Reparte la preparacién, presionando con una cuchara,

en un molde cortador cuadrado de 20 cm de lado
colocado sobre una bandeja. Reserva en el frigorifico.

Reparte |a tarta cremosa sobre la masa sablée
y nivela. Deja que se enfrie y conserva durante 2 h
en el frigorifico.

®

5 e DECORACION

Corta los maracuyas por la mitad, extrae la pulpa
y repartela sobre la tarta con una espatula de metal.

2 e TARTA CREMOSA

Hierve la nata y el mascarpone con el agar-agar,

la estevia y la vaina de vainilla cortada por la mitad
a fuego lento durante unos minutos. Deja que

se enfrie y desecha la vainilla.

4 e ALMIBAR DE MARACUYA

Diluye la fécula en un poco de agua. Calienta el zumo
de maracuys, afiade la fécula y deja que se espese un
poco. Reparte el almibar sobre la tarta cremosa

y conserva de nuevo en el frigorifico durante 2 h méas.

Sirve la tarta fria.







Merengue para El limén es una fruta presente en
muchas recetas, muy apreciada por su acidez

un toque crujiente
Y su aporte en vitamina C. Se utiliza tanto

para condimentar platos como para I

conservar el color de los alimentos, it

Supremas y siempre estimula el paladar. i
de 1lima it

) i Lemon curd 1light I

Lemon curd
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masa sablée 5 E Masa sablée 1light NW
929 calorias 4412 calorias Ww
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TARTA
DE LIMON

TRADICIONAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 45 MIN

COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 7 H

INGREDIENTES

MATERIAL

MASA SABLEE
* 300 g de galletas bretonas
* 75 g de mantequilla

LEMON CURD
e 20 cl de zumo de limé6n
e laralladura de 2 limones
* 4 huevos
e 200 g de azticar en polvo
* 3 g de agar-agar
250 g de mantequilla en pomada

NATA AL LIMON
» 400 g de nata liquida entera muy fria
* 160 g de azticar glas
» la ralladura de 2 limones

DECORACION
* 60 g de merengue de pasteleria

I e MASA SABLEE

Tritura las galletas y mézclalas con la mantequilla
derretida. Reparte la preparacion, presionando con
una cuchara, en un molde cortador cuadrado de 18 cm
de lado colocado sobre una bandeja. Reserva en el
frigorifico.

Vuelve a poner la preparacién en la cacerola y
calienta, sin dejar de batir, hasta que rompa a hervir.
Retira del fuego, vierte en un recipiente con los
bordes altos y afiade la mantequilla. Emulsiona bien
con la batidora. Pon el lemon curd sobre la masa
sablée. Nivela y conserva sin retirar del molde durante
6 h en el frigorifico.

5 e DECORACION

Reparte la nata al limén sobre el lemon curd
y conserva la tarta durante 1h en el frigorifico.
Desméldala y decdrala con merengues troceados.

2 e LEMON CURD

Vierte en una cacerola el zumo y la ralladura de limdn.

Bate los huevos con la mitad del aziicar hasta que se
vuelvan blancos. Mezcla el resto de azticar con el
agar-agar y, sin dejar de batir, incorpora la mezcla en
el zumo de limén. Lleva a ebullicién sin dejar de batir.
Vierte poco a poco la preparacién hirviendo sobre
los huevos sin dejar de batir.

4 e NATA AL LIMON

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora

y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.

6 P ege o o
[ ]

Sirve de inmediato.




TARTA
D LIRION

LIGHT

{ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 40MIN | COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 45 MIN

INGREDIENTES

MASA SABLEE
* 300 g de galletas bretonas
» 1 cucharada rasa de aceite de coco

LEMON CURD

¢ 20 cl de zumo de limén

e la ralladura de 2 limones
* 4 huevos
* 40 g de azucar de cafia
e 2 cucharadas de miel
e 3 g de agar-agar
* 50 g de mantequilla en pomada

DECORACION
e 2 limas
* 30 g de merengues pequefios

I e MASA SABLEE

Tritura las galletas y mézclalas con el aceite de coco
derretido. Reparte la preparacién, presionando con
una cuchara, en un molde cortador cuadrado de 18 cm
de lado colocado sobre una bandeja. Reserva en el
frigorifico.

3.

Vuelve a poner la preparacién en la cacerola y
calienta, sin dejar de batir, hasta que rompa a hervir.
Retira del fuego, vierte en un recipiente con los
bordes altos y afiade la mantequilla. Emulsiona bien
con la batidora. Conserva el lemon curd durante

45 min en el frigorifico.

Sirve de inmediato.

2 e LEMON CURD

Vierte en una cacerola el zumo y la ralladura de limén.
Bate los huevos con la mitad del azticar y la miel hasta
que se vuelvan blancos. Mezcla el resto de azticar con
el agar-agar v, sin dejar de batir, incorpora la mezcla

al zumo de limén. Lleva a ebullicién sin dejar de batir.
Vierte poco a poco la preparacion hirviendo sobre

los huevos sin dejar de batir.

4 e DECORACION

Llena una manga pastelera con el lemon curd.
Reparte con ella bolas de lemon curd sobre la masa
sablée. Desmolda la tarta. Ralla las limas y obtén las
supremas. Decora con ellas la tarta y afiade unos
merengues troceados.




Los kiwis, apreciados por su pulpa y acidez,
se consumen de noviembre a mayo. Con su
riqueza de vitaminas, seran tus aliados para

. los frios dias de invierno y la primavera.
Bizcochos rosas

Merengue troceados ——
crujiente
Mas fruta
=
¥y
Al IR
Dados de kiwi - . P

de vainilla

1

288 calorias 1886 calorias
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ETON MESS L b ETON W o b
DE KIWI D

TRADICIONAL l' LIGHT e b ol ]
ela los kiwis y cértalos en dados pequefios.

Pela los kiwis y cortalos en dados pequefios.
Llena con ellos el fondo de 6 vasos.

O
’

e
AATERIAL 2 ®

Mezcla en un recipiente el mascarpone, el azicar glas

MATERIAL 2 ®

Mezcla en un recipiente el yogur, la estevia y la nata
liquida. Bate hasta que obtengas una nata homogénea.

PARA 6 PERSONAS y la nata liquida. Bate hasta que obtengas una nata PARA 6 PERSONAS
PREPARACION 20 MIN e PREPARACION 20 MIN
INGREDIENTES INGREDIENTES
* 6 kiwis » 8 kiwis

50 g de yogur light muy frio
¢ 1 cucharada de estevia
230 g de nata liquida ligera muy fria
e 50 g de bizcochos rosas de Reims

60 g de mascarpone muy frio
* 50 g de azucar glas
» 230 g de nata liquida entera muy fria
¢ 80 g de merengues

e 4 ramitas de menta 3 | g - /J
&

Alterna las capas de kiwis y nata en 6 vasos. Trocea

Trocea los merengues. Reparte la nata sobre los kiwis
los bizcochos rosas y repartelos por la parte superior.

y aflade los merengues troceados. Decora con las
ramitas de menta.

! .




Virutas de chocclate —_ ‘
% vaina |

de vainiila

Las nueces de macadamia, cultivadas en l
Australia, Nueva Zelanda, Tailandia y Sudafrica, ‘
para decorar aportan un sabor dulce y un toque crujiente \‘1:
a los postres. Se pueden tostar o caramelizar.
iAtencion! Deben consumirse con moderacidn, i
pues son muy ricas en lipidos y, por tanto, ‘:i
en calorias. i

Ganache de
chocolate

Ganache 1ligera i

Textura esponjosa
superdeliciosa

Nueces de macadamia
tostadas

Brouwnie il
muy ligero

TRADICIONAL 4
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BROWNIE
DE NUECES DE
MACADAMIA

TRADICIONAL

ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 25 MIN

INGREDIENTES

BROWNIE
200 g de chocolate negro 55 % de cacao
* 160 g de azticar en polvo
e 1 cucharadita de levadura quimica
* 120 g de agua
* 1 cucharadita de vainilla en polvo
e 160 g de harina
e 60 g de nueces de macadamia
* 4 claras de huevo

GANACHE DE CHOCOLATE
» 160 g de nata liquida
e 150 g de chocolate negro 55 % de cacao

DECORACION
» 5 tableta de chocolate negro

.

a1
Pty

l-w

Derrite el chocolate al bafio marfa. Incorpora a
continuacién los demds ingredientes de uno en uno,
excepto las nueces de macadamia y las claras de
huevo, hasta que obtengas una textura homogénea.

3.

Monta las claras a punto de nieve de modo que
queden esponjosas y no firmes, e incorpéralas con
cuidado a la preparacién. Reparte la masa en un
molde cuadrado de 20 ¢cm de lado engrasado con
mantequilla y enharinado. Hornea durante 25 min
a 170 °C. Deja que se enfrie.

5%

Corta el brownie en é porciones. Reparte la ganache
de chocolate sobre cada porcidn. Puedes decorarlas
con virutas de chocolate obtenidas con un pelador.

Tuesta las nueces en el horno. Tritdralas con el rodillo
y afiadelas a la masa.

4 e GANACHE DE CHOCOLATE

Hierve 60 g de nata y viértela sobre el chocolate
troceado con un cuchillo. Mezcla con energfa con

el batidor hasta que obtengas una ganache bien lisa.
Monta a continuacién 100 g de nata muy fria

e incorpédrala a la ganache enfriada con la ayuda

de una espatula flexible. Llena una manga pastelera
con la ganache.



SN
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LIGHT

ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 25 MIN

INGREDIENTES

BROWNIE
» 180 g de chocolate negro 55 % de cacao

¢ 30 g de sirope de agave

¢ 1 cucharadita de levadura quimica

» 120 g de agua

e 1 cucharadita de vainilla en polvo
» 60 g de harina de arroz
e 60 g de fécula de maiz

e 60 g de nueces de macadamia
¢ 4 claras de huevo

GANACHE DE CHOCOLATE
* 60 g de nata liquida ligera
e 150 g de chocolate negro 55 % de cacao

l e BROWNIE

Derrite el chocolate al bafio maria. Incorpora a
continuacién los demas ingredientes de uno en uno,
excepto las nueces de macadamia y las claras de
huevo, hasta que obtengas una textura homogénea.

3.

Monta las claras a punto de nieve de modo que
queden esponjosas y no firmes, e incorpéralas con
cuidado a la preparacion. Reparte la masa en un
molde cuadrado de 20 cm de lado engrasado con
mantequilla y enharinado. Hornea durante 25 min
a 170 °C. Deja que se enfrie.

d.

Corta el brownie en 6 porciones. Reparte la ganache
de chocolate sobre cada porcién y decora a tu gusto.

Tuesta las nueces en el horno. Tritdralas con el rodillo
y afiddelas a la masa.

4 e GANACHE DE CHOCOLATE

Hierve la nata y viértela sobre el chocolate troceado
con un cuchillo. Mezcla con energia con el batidor
hasta que obtengas una ganache bien lisa. Llena

con ella una manga pastelera.




Suculento Las limas son muy ricas en vitamina C,

mango fresco oligoelementos y antioxidantes que refuerzan
nuestro sistema inmunitario. Tienen un sabor
mas refinado que los limones y son mas acidas.

Su ralladura aromatiza muy bien los postres.

Virutas de
coco fresco

. !
f L fy
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njar blanco *\T{, e : e " Ralladura de 1ima
al coco ' ; { d ‘ para un toque fresco
- "

Masa \\
sablée ] =\
L

»
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MANJAR
BLANGO DE
COCO Y LIMA

TRADICIONAL

{ATERIAL

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 30 MIN | COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 2 H 30

INGREDIENTES

MASA SABLEE
e 250 g de galletas bretonas
* 100 g de mantequilla

MANJAR BLANCO
« 3 hojas de gelatina
» 180 g de leche condensada azucarada
* 40 cl de leche de coco
1 vaina de vainilla
e 1lima

NATA
* 15 vaina de vainilla
» 400 g de nata liquida entera muy fria
* 90 g de aztcar glas

DECORACION
* 45 g de coco fresco

l e MASA SABLEE

Tritura las galletas, afiade la mantequilla derretida y
mezcla para obtener una masa homogénea. Repértela,
presionando con una cuchara, en un molde cortador
cuadrado con los bordes altos de 20 c¢m de lado
colocado sobre una bandeja. Reserva durante 30 min
en el frigorifico.

O f

S-M

Raspa las semillas de la vainilla con un cuchillo.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora
y bate hasta que obtengas una nata firme y cremosa.
Llena con ella una manga pastelera.

2 e MANJAR BLANCO

Rehidrata la gelatina en un cuenco con agua fria.
Hierve la leche condensada con la leche de coco a
fuego lento en una cacerola. Afade las semillas de |a
vaina de vainilla, el zumo de lima, |a gelatina escurrida
y mezcla. Reparte el manjar blanco sobre la masa y
nivela. Conserva durante 2 h en el frigorifico.

’ ]
——— A
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4 e DECORACION

Corta el manjar blanco en 6 porciones. Reparte
en cada porcidn unas bolas de nata y decéralas
con virutas de coco obtenidas con un pelador.
Sirve el manjar blanco frio.

SUGERENCIA

Puedes servir este postre
con un poco de dulce de leche,
nata o helado de vainilla.




MANJAR
SLANGO DE
bOGO I LINA

LIGHT

ATERIAL ip' —
‘ .

PARA 6 PORCIONES

PREPARACION 25 MIN COCCION 5 MIN

REFRIGERACION 2 H

INGREDIENTES

MANJAR BLANCO
e 1lima
* 80 g de leche condensada no azucarada
* 40 cl de leche de coco
e 4 cucharadas de sirope de agave
e 15 cucharada de mascarpone

» 1 vaina de vainilla
¢ 2 claras de huevo

DECORACION
* 1 mango
* 40 g de coco fresco

Ralla la lima y exprimela. Hierve la leche condensada
con la leche de coco, el sirope de agave y el
mascarpone a fuego lento en una cacerola. Deja

que se enfrie.

3 e DECORACION

Corta el manjar blanco en 6 porciones. Reparte en
cada porcién unos dados de mango y decéralas con
virutas de coco obtenidas con un pelador y ralladura
de lima.

Afiade las semillas de la vainilla y el zumo de lima.
Monta las claras a punto de nieve e incorpéralas con
cuidado a la mezcla que has dejado enfriar. Reparte el
manjar blanco en un molde cortador cuadrado con los
bordes altos de 20 cm de lado colocado sobre una
bandeja. Nivela y reserva durante 2 h en el frigorifico.

Sirve el manjar blanco frio.

SUGERENCIA

Este postre ligero combina
a la perfeccién con
un coulis de mango.




ciruela L pifia |
Coulis de pifia 10 |
Tarta invertida de pifia 36, 38

Parfait helado de ciruelas 114, 116 leche de coco
Tiramist de ciruela 140, 142 Manjar blanco de coco y lima 218, 220
pistacho

Bizcocho de nectarina 88

Bizcocho esponjoso de pistacho y castafia 134, 136

Tarta fina de ruibarbo 54

clementina fiia

Vacherin de clementina 182, 184 Bizeocho de aranadaias

i Manjar blanco de coco y lima 218, 220
Crumble de coco y manzana 50, 51

Tarta de limon 204
Sablé de coco y fresa 18, 20

' 4
. Tarta de queso con aguacate y lima 170, 172
crema de castafa o
limén

Bizcocho esponjoso de pistacho y castafia 134, 136

platano
Banofee de platano 44, 46

pomelo

POR INGREDIENTE

Las paginas en cursiva remiten
a las versiones light de las recetas

A

aguacate

Tarta de queso con aguacate y lima 170, 172
albaricoque

Coulis de albaricoque 10

Tarta de albaricoque 66, 68

almendra

Mirlitén de melocotdn 126, 128

Succes de mango 24, 26

Tatin de meldn 84, 85

Tiramisu de ciruela 140, 142

arandano

Sablé de arandanos 120, 122

arandanos rojos secos

Bizcocho de ardndanos rojos 176, 177
avellana

Bizcocho de avellanas con frutos rojos 96
Bizcocho de avellanas y chocolate 158, 160
Succés de mango 24, 26

(o

cereza

Tarta Linzer de cereza 110, 171

chocolate

Bizcocho de avellanas y chocolate 158, 160
Brownie de nueces de macadamia 212, 214

D

dulce de leche
Banofee de platano 44, 46

E

frambuesa

Bizcocho de grosellas 76, 78
Coulis de frambuesa 17
Pavlova de frambuesa 62, 63
fresa

Batido de sandia y fresa 72
Bizcocho de grosellas 76, 78
Sablé de coco y fresa 18, 20
Smoothie de sandia y fresa 73
Tarta fina de ruibarbo 56

frutos rojos
Bizcocho de nueces con frutos rojos 94

G

galletas caramelizadas

Tarta de albaricoque 66, 68
granada

Bizcocho de granada 188, 190

grosella
Bizcocho de grosellas 76, 78

H

helado

Batido de sandia y fresa 72

Black Melba 104

Crumble de coco y manzana 50

higo

Plum cake de higos a mi manera 100, 107

K

kiwi

Coulis de kiwi-menta 17
Eton mess de kiwi 208, 209

Tarta de limén 202, 204

M

mango

Manjar blanco de coco y lima 220
Succes de mango 24, 26

manzana

Crumble de coco y manzana 50, 57
Pastel de manzana 152, 154
maracuya

Tarta cremosa de maracuya 194, 196
mascarpone

Eton mess de kiwi 208

Tarta de queso con aguacate y lima 170
Tiramisy de ciruela 140

melocotén

Mirlitén de melocotdn 126, 128

melén

Tatin de meldn 84, 85
mora

Black Melba 104, 106

Coulis de mora 10

N

nectarina

Bizcocho de nectarina 88, 90

nuez

Bizcocho de nueces con frutos rojos 94
nuez de macadamia

Brownie de nueces de macadamia 212, 214

Tarta de albaricoque 66

p

pera
Coulis de pera 17
Tarta de queso y pera 146, 148

Bizcocho de pomelo 30, 32

praliné
Succés de mango 24

Q

queso fresco

Tarta de queso y pera 148

Tarta Linzer de cereza 110, 111

queso fresco (Philadelphia)

Bizcocho de ardndanos rojos 176
Bizcocho de granada 188

Tarta de albaricoque 66

Tarta de queso con aguacate y lima 170
Tarta de queso y pera 146

R

requeson

Tarta de albaricoque 68

Tarta de queso con aguacate y lima 172
Tarta de queso y pera 148

Tiramisu de ciruela 142

ricotta

Tarta de queso y pera 146

ruibarbo

Tarta fina de ruibarbo 54, 56

S

sandia

Batido de sandia y fresa 72
Smoothie de sandia y fresa 73
sorbete

Black Melba 104, 106

Crumble de coco y manzana 51
Vacherin de clementina 182, 184

u

uva
Clafoutis de uva 166, 167
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