DULGES
SIN
CULPA

30 DIAS DE
SNACKS DULCES
SIN AZUCAR
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PORCION: 30 GR APROX

6 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION

1.Prepara un molde alargado pequetio con papel.
. i 2. Derrite el chocolate junto al aceite de coco en el
integral picado .
microondas.
85 gr chocolate 70% cacao 3. Agrega el chocolate derretido a un bol, anade la
mantequilla de mani, la proteina en polvo, el arroz
. integral y stevia a gusto.
virgen 4.Revuelve y vierte en el molde. Empareja y lleva al
2 cdas mantequilla de freezer hasta que esté firme.
5.Saca, desmolda y corta las barritas.

40 gr galletas arroz

1cda aceite de coco extra

mani sin sal
37 gr proteina en polvo de
chocolate

stevia en polvo a gusto

VALORES NUTRICIONALES
Cal:1713 P:75 Giizg Ch:iga

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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4 PORCIONES
INGREDIENTES PREPARACION
60 gr taza nueces picadas 1.En un bol pequeno coloca las nueces, agrega el
% cda ghee derretido o aceite de ghee y stevia y revuelve para mezclar.
0o 2. Reparte esta mezcla en 4 vasos o pocillos

pequenos presionandola en el fondo de cada
% cdla stevia en polvo o a gusto ), TEERAL
90 gr ricotta light 3. En un bol mezcla la ricota, el yogurt, la stevia
00 gr yogurt griego natural y la vainilla y bate con una batidora de
inmersion hasta que esté bien integrado.

desgrasado y sin endulzar
4.Agrega este relleno a los vasos. Cubre y

1 cdta stevia en polvo o a gusto refrigera 1 hora.

1% cdta esencia de vainilla o a 5.Al momento de servir decora con mix de
gusto frutos del bosque.
% taza mix de frutos del bosque
(frutillas, moras, frambuesas,

arandanos, etc)

VALORES NUTRICIONALES
Caliis71 P72 Giiog Cb:é6u

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos



Licensed to Angela moya pontigo - angelampontigo@gmail.com - HP389¢

GALL

20 PORCIONES

:TA9 HELADAS
BANADAS EN CHOCOLATE

- 1

PORCION: 25 GR APROX

INGREDIENTES

1 taza yogurt griego natural
sin grasa sin endulzar
% taza arandanos
1% cda colageno
hidrolizado
1taza chocolate 70% cacao

para derretir

PREPARACION

1.Prepara una bandeja con papel para hornear.

2. En un bol mezcla el yogurt, arandanos y colageno
hasta dejar bien integrado.

3. Con una cuchara da forma de bolitas o galletas
sobre la bandeja. Lleva al freezer unos 20 minutos.

4. Luego derrite el chocolate en el microondas o a
bano maria.

5.Sumerge la galleta en el chocolate ayudandote con 2
cucharas, saca y repite lo mismo con el resto de las

galletas.
6.Lleva al refrigerador 20 minutos mas. Saca y
disfruta.
VALORES NUTRICIONALES
Cali549 P:3 Gig3 Cb:gg

Cal: Calorfas P protefnas

G: grasa Cb: carbohidratos
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MAZAPAN DE ALMENDRAS s

PORCION: 10 GR APROX

20 PORCIONES
INGREDIENTES PREPARACION

1.En un bol mezcla la harina, stevia en polvo, esencia
de almendras y anade agua poco a poco, solo la que
(0 almendras peladas*) . .
admita, hasta formar una masa.

100 gr harina de almendras

75 gr stevia en polvo o 2. Saca la masa y continua amasando con las manos

hasta que quede suave.
3.Forma un rollo y corta en laminas. También puedes

2 % cdta agua ) ’
. hacer bolitas o figuras.
% cdta esencia de

almendras o a gusto

alulosa en polvo*

*si no tienes harina de almendras, puedes hacerla en la

procesadora moliendo almendras peladas.
*si la stevia o alulosa no es tan fina puedes molerla en

la procesadora

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 286 P:rr Giz2s5 Ch:rx

Cb: carbohidratos

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa
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GALLETON DE
CHOCOLATE Y PLATANO

1 PORCION PORCION: 60 GR APROX

INGREDIENTES PREPARACION

1 galleta de arroz integral 1.Esparce la mantequilla de mani sobre la galleta de

d il d , arroz integral y pon las rebanadas de platano.
1cda mantequilia de mani 2. Derrite las chispas de chocolate en el microondas y

o cacahuate sin sal viértelo sobre la galleta.
10 gr chispas de chocolate 3.Refrigera unos minutos para que el chocolate se

asiente.
amargo
5 rebanadas delgadas de
platano
VALORES NUTRICIONALES

Cal: 2187 P:58 G:108 Cb: 26

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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BARRITA CASERA ALTA
EN PROTEINA

PORCION: 70 GR APROX

8 PORCIONES
INGREDIENTES PREPARACION
2 pltanos (240 gr) 1.Prepara una bandeja para horno con papel para
d banad hornear.
cortados en rebanadas 2. Coloca las rebanadas de platanos en la bandeja una
2 medidas proteina en al lado de la otra, cubre con otro papel y aplasta con

la base de un vaso. Saca el papel.

3. Luego mezcla la bebida vegetal con la proteina
integrando bien. Esparce sobre los platanos.

sin endulzar 4. Reparte el mani picado sobre la mezcla de proteina.

polvo

120 ml bebida de almendra

% taza (30 gr) mani picado  5- Derrite el chocolate en el microondas o en una olla

o pequena y vierte sobre el mani (o cacahuate).
75 gr chocolate 80% cacao . . } .
6. Lleva al freezer por 30 minutos. Saca y listo para

disfrutar!

VALORES NUTRICIONALES
Cal:1369 P:84 G:77 Cbhing

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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Nt

SNICKERS CODIGO

1 PORCION PORCION: 30 GR APROX (3 TROZOS)

INGREDIENTES PREPARACION

1.Corta la galleta en 3 rectangulos largos.

1galleta de arroz integral
2.Esparce la mantequilla de mani sobre ellos.

o . ,
% cda mantequilla de mani 3.Reparte el mani picado.

o cacahuate sin sal 4.Derrite las chispas de chocolate en el microondas
unos 30 segundos al 50% de potencia (el tiempo
dependera de la potencia de tu microondas) y
pincela los rectangulos cubriéndolos.

% c¢da mani picado sin sal

10 gr chispas de chocolate

amargo 5.Lleva al refrigerador hasta que endurezca la
cobertura.
VALORES NUTRICIONALES

Cal:1737 Pig7  Gig3 Cb:i8o

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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GALLETAS DE CHOCOLATE
Y NARANIA

PORCION: 20 GR APROX

20 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION

1.Precalienta el horno a 180° C. Prepara una lata de
horno con papel para hornear.
2. En un bol mezcla el aceite, stevia y huevos, revuelve
2 huevos hasta que el huevo quede bien incorporado. Anade la
ralladura de 1 naranja harina, polvos de hornear, ralladura de naranja y
cacao revolviendo después de cada adicion.
3. Forma las bolitas con una cuchara de helado y
ponlas en la lata. Lleva al horno por 8 a 10 minutos.
3 cdas cacao amargo en Saca y deja enfriar sobre una rejilla.
polvo 4. Opcional: Derrite el chocolate blanco junto al aceite
en el microondas y vierte en forma de hilo sobre las

50 ml aceite de coco
100 gr stevia en polvo

200 gr harina de almendras
(0o de avena o integral)

1 cdta polvos de hornear
50 gr chocolate blanco sin Al
azucar (opcional)

% cdta aceite de coco
(opcional)
VALORES NUTRICIONALES CON EL CHOCOLATE BLANCO

Calito77 P32 G:98 Cbiy

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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12 PORCIONES PORCION: 40 GR APROX

INGREDIENTES PREPARACION

2 tazas harina de almendras 1-Precalienta el horno a 180° C. Engrasa un molde

5 cdas stevia en polvo o a para cupcakes con un poquito de aceite de coco o

gusto
1 cdta polvos de hornear
50 ml aceite de coco
3 huevos batidos
1 manzana rallada
1 cdta esencia de vainilla
% taza zanahoria rallada

cubre con moldes de papel para cupcakes.

2. En un bol mezcla la harina, stevia y polvos de
hornear. Luego agrega el aceite, huevos, manzana,
vainilla, zanahoria y leche de almendras. Revuelve
para unir. Anade las semillas de amapola. Integra
bien.

3. Reparte la masa en los moldes llenando hasta % de

3 la capacidad. Lleva al horno por 18 a 22 minutos o

fina hasta que al insertar un palillo salga seco.
ralladura de 72 limon 4. Saca del horno y traslada a una rejilla para enfriar.

1 cda semillas de amapolas

60 ml leche de almendras

sin endulzar

VALORES NUTRICIONALES
Cal:163.4 P:s5  Giige  Cbh: 6.6

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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12 PORCIONES PORCION: 35 GR APROX

INGREDIENTES PREPARACION
2 huevos 1.Precalienta el horno a 180° C.
200 gr betarraga cocida  2-Engrasa moldes para cupcakes con un poquito de
hecha puré aceite de coco o cubre con moldes de papel para
3 cdas aceite de coco cupcakes.
4 cdas stevia en polvooa  3- Enunbol agrega los huevos, puré de betarraga o
gusto remolacha, aceite, stevia, sal y vainilla. Bate con

1% cdta polvos de hornear batidora manual.
Y cdta sal de mar 4.Agrega la leche y sigue batiendo.
3 cdtas esencia de vainilla  5- Anade el cacao, harina, polvos de hornear y chispas

80 ml leche de almendras sin  de chocolate con una espatula revolviendo solo para

endulzar integrar. La mezcla queda espesa.
20 gr cacao en polvo sin 6. Reparte la masa en los moldes llenando hasta % de
endulzar la capacidad. Lleva al horno por 22 a 25 minutos o

hasta que al insertar un palillo salga seco.

130 gr harina de avena
7. Saca del horno y traslada a una rejilla para enfriar.

40 gr chispas de chocolate
amargo

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 1204 P:34 G:62 Cbhiz

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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PORCION: 1 CUADRITO

36 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION

240 gr mantequilla de 1.Forra un molde cuadrado pequeno (de unos 15x15
cm) con film plastico.
2. En un bol pon la mantequilla de almendras, stevia y
6 cdas stevia en polvo o cacao. Revuelve hasta que se integre.
alulosa a gusto 3.Agrega la harina de coco y mezcla hasta que se

forme una masa. Anade las nueces y revuelve para

almendras sin sal

40 gr cacao sin endulzar

. incorporar.
70 gr harina de coco 4. Traslada la masa al molde y presiona con las manos.
% taza nueces picadas Decora con las nueces reservadas y lleva al

refrigerador para enfriar por al menos 2 horas.

(separa un poco para
5. Sacay corta en 36 cuadrados.

decorar)

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 66.5 P: 2.5 G: 5.2 Cb: L9

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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MANTECOL O NOUGAT

16 PORCIONES (300 GR APROX) PORCION: 20 GR APROX

INGREDIENTES PREPARACION

1.Prepara un molde rectangular o cuadrado de pequeno
1clara de huevo a cubriéndolo con papel para hornear o film plastico.
temperatura ambiente ;. pon la alulosa y el agua en una olla pequena a fuego
medio. Revuelve ocasionalmente hasta que tome el color
dorado, unos 15-20 minutos. Saca y reserva.

3. Por mientras bate la clara a punto de nieve. Agrega el

200 gr mantequilla de caramelo en forma de hilo a la clara batiendo
constantemente hasta que se forme un merengue. Sigue
batiendo hasta que enfrie un poco.

4. Agrega la mantequilla de mani y revuelve bien para
incorporar. Traslada la mezcla al molde preparado,
presiona y empareja la superficie. Cubre con papel para
hornear o film plastico y sigue presionando para dejar lo
mas pareja posible la superficie.

5. Congela por unas 3 horas. Saca, desmolda sobre una tabla
y corta en barritas o cuadritos. Consérvalos refrigerados.

80 gr alulosa en polvo

30 ml agua

mani sin sal

VALORES NUTRICIONALES
Cal:792 P:34 G:63 Ch:3a

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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25 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION
1.Precalienta el horno a 180° C. Forra una fuente
70 ml aceite de coco cuadrada para horno de 20 x 20 cm con papel para
derretido hornear.

2. En un bol agrega los huevos, aceite, esencia de vainilla y
stevia. Bate a velocidad alta hasta que se ponga de un
color mas claro, unos 5 minutos.

1 cda esencia de vainilla 3. Anade la harina de almendras y polvos de hornear,
2 huevos revolviendo con cuchara de palo. Ahora agrega 40 gr de

175 gr harina de almendras chispas de chocolate y revuelve solo para integrar.

4. Transfiere la masa a la fuente preparada. Reparte los 20

100 gr stevia en polvo o a

gusto

2 cdtas polvos de hornear .
gramos restantes de chispas de chocolate en la

20 mlleche almendra superficie y sumérgelos un poco con la cuchara. Hornea
60 gr chispas de chocolate por 15 a 20 minutos o hasta que al insertar un palillo
sin azucar divididas salga seco.
5. Saca del horno y deja enfriar 10 minutos en la fuente,
luego desmolda y coloca en una rejilla y deja enfriar 1

hora antes de cortarlo para evitar que se rompa.

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 86.6 P:23 G:89 Cb:2.6

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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TENTACION DE
CHOCOLATE

20 PORCIONES PORCION: 30 GR APROX

INGREDIENTES PREPARACION

4 huevos a temperatura 1.Precalienta el horno a 160° C. Engrasa con un poco
ambiente de aceite de coco y enharina con un poco de harina

de coco un molde redondo desmoldable de 23 cm.
2. En un bol bate los huevos, leche de coco y vainilla
con un batidora eléctrica.
1 cda esencia de vainilla 3. Agrega de a poco el cacao colandolo y bate hasta
70 gr cacao en polvo sin que quede bien integrado.
4. Anade la harina de coco, sal, stevia y el polvo de

300 ml leche de coco de

tarro sin endulzar

azuicar
) hornear y sigue batiendo hasta mezclar bien.
3 cdas harina de coco 5. Vierte la mezcla en el molde y lleva al horno por
% cdta sal de mar 25 a 30 minutos o hasta que al insertar un palillo
8 cdas stevia en polvo o a salga seco.
6. Saca y deja enfriar 1 hora en el molde antes de

gusto
desmoldar y cortar.

1 cdta polvos de hornear

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 674 P:27 Gis54 Cb:izy

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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MERENGUITOS

40 PORCIONES PORCION: 4 GR APROX

INGREDIENTES PREPARACION

1.Precalienta el horno a 110° C. Prepara una lata de horno
3 claras de huevo a
con papel para hornear.

temperatura ambiente 2. En un tazon pon las 6 cucharadas de agua fria y deja caer
7 cdas stevia o alulosa en la gelatina en forma de lluvia. Deja reposar 10 minutos
polvo para que hidraten. Reserva.

. 3. En un bol agrega las claras, la sal y jugo de limon. Bate
1 pizca sal de mar . o . .
con batidora eléctrica hasta tener consistencia y

) . o0

2 cdta jugo de limén o comienza a incorporar la stevia de a poco. Cuando
crémor tartaro termines de agregarla, lleva al microondas la gelatina por

1sobre gelatina sin sabor (; 10 15 segundos, hasta que se derrita completamente.

or) Viértela poco a poco al merengue al mismo tiempo que

6 cdas agua fria

bates. Contintia batiendo unos minutos mas.

4. Vierte el merengue en una manga pastelera y haz
merenguitos sobre la lata separados por 2 cm. Lleva al
horno por 50 minutos. Apaga el horno y deja adentro por
1 hora. Luego sacalos y espera a que estén completamente
frios para desprenderlos.

VALORES NUTRICIONALES
total 40 porciones: Cal: 51 P:10.8 G:o Cb:o
1 porcion: Cal:13 Po3 Gio Chio

Cal: calorias P: proteinas  G: grasa  Cb: carbohidratos
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TACITAS DE
ARANDANOS

6 PORCIONES

INGREDIENTES

100 gr harina de coco
% cda stevia en polvo
1gr goma xantana
ralladura de 1limén
1 cdta esencia de vainilla
2 huevos batidos
1/3 laza aceile coco derretido
RELLENO
240 gr arandanos
3 cdas stevia en polvo o a
gusto
4 cdas agua divididas

% cdta gelatina sin sabor

PREPARACION

1.Pon 6 moldes de papel para mini cupcakes sobre moldes
individuales de cupcakes de metal, vidrio o silicona.

2. En un bol mezcla la harina, stevia y goma xantana, y
revuelve. Agrega ralladura de limon, esencia de vainilla y
huevos. Incorpora el aceite y revuelve para formar la
masa. Precalienta el horno a 180° C.

3. Forra los moldes con la masa y lleva al horno por unos 7-
8 minutos. Saca y reserva.

4. Cuando estén frios saca el molde de papel.

5. En un recipiente pequeno agrega 2 cucharadas de agua y
deja caer la gelatina como lluvia. Deja reposar por 10 min.

6. En una ollita a fuego lento pon las 2 cucharadas de agua
restantes, los arandanos y la stevia, cocina hasta que
tomen un poco de consistencia, unos 5 minutos. Saca del
fuego. Derrite la gelatina 10 segundos en el microondas y
viértela a la olla. Revuelve. Una vez fria reparte en las
tacitas.

VALORES NUTRICIONALES

Cal: 2453 P:6a

G:188 Cb:16.4

Nota: La goma xantana aporta a las harinas sin gluten elasticidad, evita que la masa se
resquebraje y sea mas ficil de trabajar. La proporcion es de 5 gr por cada 500 gr de harina

sin gluten.
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12 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION

2 huevos 1.Calienta el horno a 180° C. Prepara una
bandeja para horno con papel para hornear.
2. En un bol bate los huevos junto con el aceite,
la stevia y esencia de vainilla. Agrega el coco

1 cda aceite de coco derretido

2 cdas stevia en polvo o a gusto

1 cdta esencia de vainilla rallado y mezcla bien.
1% taza coco rallado (aprox 120 3. Con la ayuda de una cuchara, vierte la mezcla
or) en la bandeja para ir formando las cocadas.
Repite lo mismo con el resto de la mezcla.
4. Lleva al horno por unos 12 minutos o hasta
que comiencen a dorarse. Saca la bandeja y
deja enfriar unos 15 minutos.
VALORES NUTRICIONALES

Cal: 88 P8 G:8 Chizy

Cal: calorias P: proteinas  G: grasa  Cb: carbohidratos
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QUEQUE DE
PLATANO CODIGO

12 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION

/ harina de al d 1.Precalienta el horno a 180° C.
BV R ORI a e S 2. En un bol agrega la harina de almendras, polvos de
17 cdta polvos de hornear hornear, stevia a gusto, revuelve y reserva.
2 cdas de stevia en polvo o a 3. En otro bol muele los platanos con un tenedor.
gusto Luego anade el ghee, esencia de vainilla y los huevos.

; Revuelve bien y vierte a la mezcla de harina de
3 platanos maduros . ..
almendra, uniendo con movimientos envolventes

4 cdas ghee o aceite de coco hasta que todo esté integrado.
1 cdta esencia de vainilla 4. Agrega las chispas chocolate y nueces picadas.
2 huevos a temperatura Vuelve a mezclar con movimientos envolventes.

. 5. Vierte la preparacion en un molde rectangular de
ambiente - . .
tamano medio previamente engrasado con un

7 taza chispas de chocolate poquito de aceite de coco o con papel para hornear.

negro 6. Hornea de 40 minutos o hasta que al insertar un
¥ taza nueces picadas palillo salga seco. Saca y enfria antes de desmoldar.
VALORES NUTRICIONALES

Cal:i1733 Pig5 G322 Cb:1o8

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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”a-

BARRITAS DE YOGURT
Y FRUTOS ROT0

8 PORCIONES

INGREDIENTES PREPARACION

500 gr yogurt griego natural sin 1. Enun bol pon el yogurt, vainilla y stevia, revuelve
para integrar.

endulzar . o
2. Vierte esta mezcla a una fuente de vidrio

1cda esencia de vainilla rectangular o cuadrada, calculando que quede de

3 cdas stevia en polvo o a gusto 2 a3 cm de alto.

2 cdas mix frutos secos sin sal 3.Empareja con una paleta de gomay en la
1/4 taza mix frutos del hosque superficie reparte los frutos secos, frutos del
. bosque y semillas de amapola.
1 cdta semillas amapola 4. Lleva al freezer por 4 horas o toda la noche.

5.Saca y pon la fuente sobre otra mas grande con
agua caliente hasta que se despegue.

6.Saca el bloque, ponlo en una tabla grande y corta
en cuadritos del tamafio que quieras. Y a

disfrutar!

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 86 P: 72 Giax Cb: 7.6

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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MUG CAKE DE VAINILIA _
Y CHOCOLATE %

1 PORCION

INGREDIENTES PREPARACION

1.Mezcla todo en un tazon, revuelve bien.

% cda chispas de chocolate sin
Lleva al microondas por 1 a 1:30 minutos y a

azucar
1 cda mantequilla de mani o

disfrutar!!

almendra
1 huevo
1 cdta cacao en polvo sin azicar
1/3 de platano
Esencia de vainilla a gusto

VALORES NUTRICIONALES
Cal:269.9 P:132 G:i17.6 Cb:19.8

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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SUSHI DE PLATANO CON
CHOCOLATE Y PISTACHO3

2 PORCIONES

PORCION: MEDIA BANANA

INGREDIENTES

1 platano o banana
% taza chocolate 70% cacao,
derretido

3 cdas (19 gr) pistachos tostados,

finamente picados (o nueces)

PREPARACION

1.Quitale la cascara al platano o banana y
ponle palitos mondadientes en ambos
extremos, para que sea mas facil sostenerlo
mientras lo cubres con chocolate.

2. Derrite el chocolate en el microondas.
Cubre el platano con chocolate derretido,
luego espolvorea encima los pistachos
picados.

3. Ponlo en el freezer por un par de minutos,
para que el chocolate se asiente.

4. Una vez que el chocolate esté lo
suficientemente duro, corta el platano en
trozos de sushi del tamano de un bocado
con un cuchillo.

5. {Disfruta!

VALORES NUTRICIONALES

Cal:1942  P:39

G:12.7

Cb: 23.8

Cal: calorias P: proteinas

G: grasa Cb: carbohidratos
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MAGDALENAS PROTEICAS }
DE AVENA

6 PORCIONES
INGREDIENTES PREPARACION
40 gr avena integral 1.Precalienta el horno a 180°C. En un bol
> huevos agrfzga todos los 1ngredlentes’ y bate COTI, la
batidora para mezclar muy bien. También lo
2 claras puedes hacer a mano con cuchara de palo.
10 gr Cacao amargo 2. Vierte la masa en moldes previamente
2 medidas proteina o 1 yogurt engrasados con un poquito de aceite de

griego sin endulzar coco.
3. Lleva al horno por 20-25 minutos o hasta

1 cdta polvos de hornear .
que al enterrar un palillo salga seco.

stevia o alulosa a gusto 4. Saca, deja enfriar un poco, desmolda y
disfruta!

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 86.9 P: 9.6 G:3a Cb: 5.9

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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“ MUFFINS DE ZANAHOBIA

6 PORCIONES
INGREDIENTES PREPARACION
3 cdas harina de avena 1.Precalienta el horno a 200° C.

2. Pon todo en la licuadora y muele, o en un
2 cdas avena entera v

bol y revuelve bien. Traspasa a moldes de
2 huevos

cupcakes para horno.

% taza frutos secos picados 3. Lleva al horno por 15 a 20 minutos.
1 taza zanahoria rallada
1 cdta polvos de hornear
1 cdta esencia de vainilla

stevia o alulosa a gusto

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 885 P:iga1 Gis3 Ch:6.8

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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3 TAZAS (6 PORCIONES)

GRANOLA CODIGO “d,
ol

/Q“
Y
X

S

PORCION: 50 GRS

INGREDIENTES

2 tazas avena
2 cdas linaza molida o entera
2 cdas semillas de zapallo
2 cdas semillas de girasol
% taza frutos secos picados
(almendras, nueces, avellanas,
etc.)
% cdta canela
2 cdas aceite de coco
4 cdas agua

% cda esencia de vainilla

% taza stevia en polvo o alulosa

PREPARACION

1. Precalienta el horno a 200° C.

2. En un bol mezcla la avena, semillas, frutos
secos y canela. Reserva.

3. En una ollita pon el aceite de coco, agua,
vainilla y stevia. Calienta a fuego bajo sin
que hierva.

4. Agrega este liquido a la mezcla de avena y
une bien.

5. Esparce la mezcla en una lata de horno con
papel para hornear.

6. Lleva al horno 20 minutos. Revuelve y lleva
10 min mas o hasta que se dore.

o tagatosa.
VALORES NUTRICIONALES
Cal:i275 P:82 G:15.8 Chi2sy
Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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MUG CARE PROTEICO

1 PORCION
INGREDIENTES PREPARACION
1 medida de proteina en polvo 1.En un bol pequeno bate el huevo, agrega la

g roteina, cacao, mantequilla y agua.
1 cda cacao en polvo sin p quitay ag

Revuelve bien. Agrega stevia a gusto.

endulzar 2. Vierte la mezcla en un tazon y lleva al
1 huevo microondas por 1:30 minutos.
1 cda mantequilla de almendras 3. Saca y disfruta. Puedes agregar algunas
(0 mani) chispas de chocolate sin aziicar o un poco
de salsa de chocolate sin endulzar.
1 cda agua

stevia o alulosa a gusto

VALORES NUTRICIONALES
Cal: 255 Pr25 G 16.3 Cb: 8.3

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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6 PORCIONES

- (0CO Y LIMON

CUADRITOS DE

INGREDIENTES

6 cdas harina de coco
1/2 cdta polvos de hornear
1/2 cdta bicarbonato
1 cdta stevia o a gusto
1 huevo
2 cdas aceite de coco
Ralladura de 2 limon
% cdta vinagre de manzana
CREMA
1/2 yogurt griego natural sin
endulzar

Ralladura de 7 limén

PREPARACION

1.Precalienta el horno a 160° C.

2.En un bol agrega los ingredientes y une
hasta integrar bien.

3.Con las manos pon la masa sobre una lata
de horno con papel para hornear
previamente enmantequillado.

4.Deja la masa plana de forma rectangular y
de 1 cm de espesor aproximadamente.

5. Lleva al horno por 10 minutos.

6.Saca, deja enfriar y corta los cuadritos del
mismo tamaro.

7. Mezcla el yogurt, ralladura de limon y
stevia, une bien y agrega una cucharadita
sobre el cuadrito.

8.0pcional; puedes decorar con mas ralladura

% cdta stevia o a gusto de lim6n.
VALORES NUTRICIONALES
Calig5 P31 Gi67 Ch:3.8

Cal: calorias P: proteinas

G: grasa Cb: carbohidratos
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o«

QUEQUE DE ALMENDRA

Y YOGURT

18 PORCIONES

N T

INGREDIENTES

200 gr yogurt griego natural sin
endulzar y sin grasa

3 huevos

90 gr stevia en polvo o alulosa
a gusto

240 gr harina de almendras
3 cdtas polvos de hornear

2 cdtas esencia de almendras o

ralladura de 2 naranjas o de 3
limones

110 ml aceite de coco

PREPARACION

1.Precalienta el horno a 180° C.

2.Engrasa con un poquito de aceite de coco
un molde para queque y enharinalo con un
poquito de harina de almendras.

3. En un bol incorpora todos los ingredientes
en el mismo orden y mezcla bien.

4. Vierte la masa en el molde y lleva al horno
por 35 a 40 minutos o hasta que al enterrar
un palillo salga seco.

5. Deja enfriar antes de desmoldarlo.

VALORES NUTRICIONALES

Cal: 1653  P:5.2

G: 155

Cb: 3.4

Cal: calorias P: proteinas

G: grasa Cb: carbohidratos
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P

MIL HOIAS DE
MANZANA

1 PORCION

INGREDIENTES

1 manzana roja o verde en
laminas delgadas.
1 cda mantequilla mani o
almendra sin aztcar (16 gr)
aceite coco en spray

1 pizca canela (opcional)

PREPARACION

1. Aplica aceite a un molde individual para
horno.

2. Cubre el fondo y los laterales con laminas
de manzana.

3. Agrega 1/2 cda mantequilla mani sobre las
manzanas.

4. Vuelve a cubrir con mas laminas de
manzana.

5. Agrega la 1/2 cda de mantequilla mani
restante

6. Cubre con las laminas sobrantes.

7. Hornea durante 20 minutos a 180° C.
Espera que enfrie y desmolda.

8. Espolvorea canela arriba. (También puedes
agregar canela entre las capas antes de
hornear si te gusta)

VALORES NUTRICIONALES
G: 23 Cb: 28.1

Cal: 285 P:1.6

Cal: calorias P: proteinas

G: grasa Cb: carbohidratos
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CRISPY RIWI
YOGHURT

| ,
' o &
1 PORCION
INGREDIENTES PREPARACION
100 gr de yoghurt griego natural 1.En un howl o recipiente agrega el yoghurt y

c la stevia o alulosa a gusto (opcional)
sin endulzar
2.Con las manos parte la galleta de arroz

1galleta de arroz integral integral en pedacitos y agrégala al yoghurt.
1/2 Kiwi 3.Pica el kiwi en cubitos o laminas.
pistachos o semillas para 4.En un vaso o bowl, agrega la mitad de la
decorar (opcional) mezcla de yoghurt con galletas.
. 5. Luego agrega el kiwi y vuelve a cubrir con
stevia 0 alulosa a gusto la otra mitad de la mezcla de yoghurt.
6.Decora con pistachos picados o semillas a

gusto.

VALORES NUTRICIONALES
Caliis32 Pii3 Gi2.6 Chizo

Cal: calorias P: prote{nas G: grasa Cb: carbohidratos
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MUFFINS DE

ARANDANO Y QUESO

12 PORCIONES

INGREDIENTES

1% taza de harina de avena (puedes
hacerla triturando avena)

1 cucharadita de polvo de hornear
1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio
1/2 cucharadita de sal
stevia o alulosa a gusto
2 huevos grandes
1taza de queso cottage o ricotta (puedes
reemplazar por yoghurt griego)

1/3 taza de bebida de almendras o leche
vegetal a eleccion
1 cucharadita de extracto de vainilla

1% taza de ardndanos

PREPARACION

1.Mezcla los ingredientes secos en un bol.

2.En otro bol, agrega los huevos y bate.
Después, anade el queso cottage, la leche y
el extracto de vainilla y mezcla.

3.Agrega los ingredientes liquidos al bol de
los ingredientes secos poco a poco e
incorpora hasta formar una masa.

4.Luego incorpora los arandanos en la masa.

5.Divide la masa en 12 y traspasa a moldes de
muffin para horno.

6.Hornea a175°C durante 24-26 minutos, o
hasta que al insertar un palillo en el centro,
este salga limpio.

7.Una vez listos, retira cuidadosamente los
muffins del molde y déjalos enfriar durante
al menos 20 minutos antes de servir.

VALORES NUTRICIONALES

Calitny  Pisg

G:27

Cb: 16.6

Cal: calorias P: proteinas

G: grasa Cb: carbohidratos
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DULCES SIN CULPA

30 DIAS DE SNACKS DULCES SIN AZUCAR




