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INTRODUCCION

Sabemos la importancia que tiene desayunar
bien para empezar el dia con fuerza y
energia, pero también es cierto que muchas
veces nos faltan tiempo y/o ideas y nos
descuidamos un poco.

Con este motivo llega mi nuevo eBook,
un recetario con 28 desayunos dulces
y salados. Encontraréis recetas muy
variadas: répidas y algo mas complejas,
con opciones veganas, saludables y
caprichitos, ...

Espero que os encanten las recetas y que
Os sirva para mimaros un poco. Aunque
vayamos a tope, empecemos bien el dia con
un buen desayuno.




SOBRE Mi

Soy Claudia, autora de Virutas de Limdn,
amante de la cocina casera y publicista de
profesién. Hace més de 4 afios emprendi un
viaje con este proyecto, que poco a poco va
creciendo y que me hace muy feliz.

Si estéis leyendo estas lineas es que os
habéis interesado por mi trabajo, en
cualquiera de las plataformas, y tengo que
daros un enorme [GRACIAS!

De verdad, millones de gracias a todos los
que me seguis y creéis en lo que hago y
ayudais cada dia a que crezca. ;Sois una

comunidad muy top! Os lo agradezco con

todo mi corazén y con detalles como este,
que hago con mucho carifio y trabajo para
todos los que apoyais el proyecto.

Espero que este eBook os resulte dtil y que
los disfrutéis mucho.

;A DESAYUNAR!







DULCES

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
15 min

Reposo:
30 min

Cocciodn:
20 min

RACIONES

8 - 10 crepes
(segln tamafio)
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CREPES CON MANZANA

Una sencilla receta para un
desayuno reconfortante.

Todos deberfamos tener buena receta de crepes
en nuestro recetfario. Aqui os comparto mi versién
infalible que sirve para dulce y salado (elimindis

la cucharada de azlcar de los ingredientes y jlisto!).

Ademas de crear las crepes, también prepararemos
un relleno de manzanas asadas especiadas.
Podéis usar ofras frutas, la pera, la pifia o el platano
quedarian genial. O incluso sustituir la leche de los

crepes por leche de coco y darle un toque diferente.

El truco para hacer unas crepes bien finitas es
no poner mucha masa en la sartén, lo justo para
cubrir el fondo, y girar répidamente en cuanto la
masa toca la sartén. También es clave usar un buen
spray (mantequilla o aceite de oliva) y una sartén

antiadherente.
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DULCES

CREPES CON MANZANA

INGREDIENTES

Crepes

- 1huevo + 1yema

- 125 gr harina todo uso
- 1 cda azdcar blanco

- 1 pizca sal

- 250 ml leche

Manzanas

« 2 manzanas

+ 1/2 cdita canela

- 70 gr panela

+ 25 gr mantequilla

« 1/2 cdita ext. vainilla
- 1 cdita maicena

- 1/2 cdita agua

Paso 1: Poner todos los ingredientes en un vaso
batidor o bol grande (tamizando la harina) y triturar
o batir hasta no ver grumos.

Paso 2: Tapar y refrigerar 30 min (o hasta 2 dias).

Paso 3: Mientras pelar las manzanas y laminarlas
muy finas. Ponerlas en un cazo grande o sartén
honda junto con el resto de ingredientes, excepto la
maicena y el agua. Cocinar a fuego medio hasta que
las manzanas suelten todo el liquido vy, entonces,
bajarlo al miimo.

Paso 5: Cuando las manzanas estén blandas, diluir
la maicena en el agua y agregar al cazo. Dejar hervir
un par de minutos, hasta espesar ligeramente.

Paso 6: Sacar la masa de crepes y remover bien.
Plnfar con spray o aceite una sartén antiadherente.
Con un cazo, verter 1 cda de masa en el centro, con
la sartén muy vertical y girarla para que la masa se
expanda por toda la superficie y quede una capa
bien fina. Cuando los bordes empiecen a dorarse y
se levanten, dar la vuelta y cocinar un par de minutos

més. Repetir hasta acabar la mezcla.

Paso 7: Para servir, poner una cdas de las manazas
en la crepe y doblar en cuatro. Poner més manzana
por encima y, de forma opcional, una bola de
helado de vainilla.
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DULCES

MUFFINS DE CHOCOLATE
SALUDABLES

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
20 min

Reposo:

Coccion:
25 min

RACIONES
10 - 12 muffins

Un verdadero placer intenso
y saludable.

Esta versién de muffins es la mar de sencillay ademas
usamos ingredientes saludables y muy basicos.
Os confieso que la combinacién de platano y cacao
es deliciosa, pues se combina el dulce y el amargo
y mola mucho. Usar frutas en las magdalenas me

encanta, ademds hace que queden muy jugosas.

La mezcla la podéis hacer perfectamente a mano y
no necesitais robots o artilugios. Veréis que utilizo
harina integral, pero también podriais optar por
harina de avena.

Como toppings he usado unas chips de chocolate
negro, para que no haya duda de que van bien
cargaditos de chocolate, y unos copos de avena.
Podéis sustituirlo por ofro fruto seco o no agregarle

nada mas.
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DULCES

MUFFINS DE CHOCOLATE
SALUDABLES

INGREDIENTES

- 180 gr harina integral

+ 25 gr cacao puro

- 1y 1/2 cdita levadura
quimica

- 1 cdita bicarbonato

+ 1/2 cdita canela
(opcional)

- 1 pizca sal

- 2 huevos

+ 150 ml leche o bebida
vegetal

- 1 platano

- 3 détiles medjoul
hidratados en agua caliente
15 min o 30 gr panela (o
endulzante al gusto)

- 2 cditas aceite de oliva
0 coco

+ 1/2 cdita ext. vainilla

+ 50 gr chips de chocolate
negro o chocolate negro
troceado

- Chips exira y copos de

avena para decorar

Paso 1: En un bol grande mezclar los secos (la harina
y el cacao tamizados, la levadura, el bicarbonato, la

sal y la canela). Reservar.

Paso 2: Triturar el plétano con los détiles. Si se
usa la panela, se puede chafar el plétano con un

tenedor.

Paso 3: Batir los huevos y la leche, agregar la
mezcla anterior, el aceite y la vainilla. Batir o triturar

muy bien, hasta homogéneo.

Paso 5: Verter los himedos sobre los secos e
infegrar con una espétula. Cuando tengamos una

masa homogénea, incorporar las chips de chocolate.

Paso 6: Rellenar 3/4 las capsulas de magdalenas y

decorar con exira de chips y unos copos de avena.

Paso 7: Hornear, pre-calentado a 180°C, 25 min.
Pinchar y que salga limpio. Dejar 5 min en el mismo
molde y luego pasar a una rejilla hasta enfriar por

completo.




DULCES
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PORRIDGE DE PERA

ESPECIADA

TIEMPO TOTAL
Preparacion:
5 min

Reposo:

Cocciodn:
10 min

RACIONES
2 boles

Desayuno calentito y con un
mix de sabores muy top.

El porrige es un basico de los desayunos. Es una
base de avena con leche, bebida vegetal o agua,
a la que podemos agregar las especias deseadas,
endulzantes, frutas... Y lo mejor es la infinidad de
toppings que se le pueden afadir: fruta fresca,

semillas, frutos secos, chocolate, mermeladas, ...

Si lo que buscais es un desayuno reconfortante,

saciante y energético, jesta es vuestra recefa!

Y si nunca habéis preparado un porridge, os cuento

algunos tips:

1) Usar copos de avena finos, para que se hidraten

bien y no queden duros.

2) Buena proporcién avena-liquido. En general es 1
taza de avena por 3 de liquido. El liquido puede ser
leche (vegetfal o animal), agua, zumo de fruta y/o

verdura o combinar varios de estos.

3) Para evitar usar azlcares, lo ideal es jugar con
varias especias. Mis preferidas son la canela, el

jengibre y la nuez moscada.




DULCES

-

PAG 20

PORRIDGE DE PERA

ESPECIADA

INGREDIENTES

Porridge

- 30 gr copos de avena

+ 250 ml bebida de avena
1 cdita canela

1/2 cdita jengibre

+ 1/2 cdita azlcar de coco

/ panela / miel

Pera

- 1 pera

- 1 cdita aceite de coco

- 1 cdita panela

+ 1/2 cdita canela

+ 1/2 cdita nuez moscada
- Almendras laminadas

para decorar

Paso 1: Pelar la pera y corfarla a cubos grandes.
Saltearla en una sartén con el resto de ingredientes

hasta que esté blanda y dorada.

Paso 2: Mientras preparar el porridge. Para ello
poner todos los ingredientes en un cazo y no dejar
de remover hasta espesar (o consistencia deseada).
Lo importante es hidratar la avena, y puede tardar

entre 5y 10 min.

Paso 3: Servir el porridge en los boles y decorar

con la pera especiada y unas almendras laminadas.
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DULCES

HOT CHOCO

TIEMPO TOTAL
Preparacion:
5 min

Reposo:

Coccion:
10 min

RACIONES

2 tazas

Una versién especiada y
sabrosa de chocolate a la
taza.

¢A quién no le gusta un buen chocolate caliente? Es
un desayuno de domingo muy top, o una merienda

de “peli y manta” de lo més reconfortante.

Es una receta muy sencilla y saludable. Usaremos
chocolate negro y cacao puro, por lo que su sabor
a chocolate serd intenso. Y la leche de coco le
aportard consitencia y cremosidad. El toque de
las especias creo que le queda increfble v lo hace

todavia méas especial.

Espero que os encante esta versién que os
propongo, que por cierto acompaiia perfecto a

los churros veganos que os comparto més abajo.
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HOT CHOCO

INGREDIENTES

+ 200 ml leche o bebida
vegetal

+ 200 ml leche de coco
tipo thai (lata)

- 2 cdas azlcar de coco o
panela

- 1 cdita canela

- 1/2 cdita jengibre

- 40 gr chocolate negro

- 1 cda generosa cacao

puro

Paso 1: Poner en un cazo a fuego medio las leches,
el azlcar y las especias. Sin dejar de remover,
calentar hasta que rompa a hervir.

Paso 2: Enfonces, apagar el fuego y agregar el
chocolate y el cacao y remover enérgicamente hasta
que se derrita y se combine todo, a medida que

espesa.

Paso 3: Servir en las tazas y, de forma opcional,
decorar con un poco més de leche de coco y

chocolate negro rallado.




DULCES

TIEMPO TOTAL

Preparacion:

5 min

Reposo:

Coccion:
15 - 20 min

RACIONES

4 - 6 gofres

(segln tamafio)

-
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GOFRES DE YOGUR

Desayuno elegante y
nutritivo, pero sencillo de
preparar.

La clave de esta receta es el yogur, pues nos
permite hacer unos gofres mas saludables que
los originales, sin perder su textura o jugosidad.
Yo he optado por usar yogur natural, pero podriais
usar también una versién desnatada, yogur griego

o de soja.

La elaboracion es saper sencilla: solo hay que
triturar unos cuantos ingredientes y dejar que la
gofrera haga su funcién. Mientras prepardis el café
y los toppings tendréis listos los gofres. ¢Y lo que

mola desayunar gofres?

Y si no tenéis gofrera, jno pasa nada! La misma
masa la podéis usar para hacer tortitas tipo

pancake, quedan ideales también.
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GOFRES DE YOGUR

INGREDIENTES

- 75 gr yogur natural

- 100 ml leche o bebida
vegetal

- 1 huevo

- 2 cdas miel (o endulzante
al gusto)

+ 1/2 cda aceite de oliva

0 coco

+ 1/2 cdita canela

+ 1/2 cdita ext. vainilla

- 120 gr harina (todo uso o
integral)

- 1/2 cda levadura quimica
- 1 pizca sal

- Ralladura de limén al
gusto

- Toppings: yogur natural,
fruta y canela (o al gusto)

Paso 1. Poner todos los ingredientes (menos los
toppings) en un vaso batidor y triturar hasta tener
una masa homogénea y sin grumos.

Paso 2: Calentar la gofrera y engrasarla con spray

o con aceite de oliva.

Paso 3: Verter entre 2 y 4 cdas de masa en cada
hueco de la gofrera (segin el tamafio de gofre que
queramos), cerrarla y cocinar unos 5 - 8 min o hasta
ver que los gofres estén bien dorados. Repetir el
proceso hasta acabar con toda la masa.

Paso 4: Serviren el plato con los toppings deseados.
Podéis conservar los gofres ya cocinados en la
nevera hasta 2 - 3 dias y luego calentarlos en la

misma gofrera, una sartén o microondas.




DULCES
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TARTA DE MANZANA

EN SARTEN

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
15 min

Reposo:
5 min

Cocciodn:
10 - 12 min

RACIONES

6 porciones
(sartén 18 cm)

Si tenéis una sartén, tenéis
un bizcocho delicioso y
saludable.

Ya os lo he contado ofras veces, pero desayune
lo que desayune, me suele gustar acompafiar mi
café mafanero con un dulcecito. Por supuesto no
siempre pueden ser caprichos y muchas veces son

pequeiios bocaditos saludables.

Pues si sois de los mios, o si sois més de dulce
que de salado para el desayuno, esta receta os
encantaré. Es muy sencilla de preparar y ademas
ino necesitais horno! Su elaboracién es répida,
asi que es perfecta para preparar recién levantados

y comer en el mismo desayuno.

En esta ocasién he utilizado manzana porque estd
de temporada y me encanta la tarta de manzana,
pero podriais usar otras frutas o incluso agregar
pasas o ciruelas o frutos secos para darle un

foque exira.

AAAAAA A
A 25T
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DULCES

TARTA DE MANZANA

EN SARTEN

INGREDIENTES

Manzanas

- 1 manzana grande

- 2 cdas panela

Bizcocho

+ 2 huevos

- 1 cda panela o azlcar de
coco o stevia (o endulzante
al gusto)

-+ 60 ml leche o bebida
vegetal

+ 1/2 cdita ext. vainilla

- 120 gr harina integral o
de avena (o todo uso)

- 1 cdita levadura quimica
- 1 cdita canela

- 1 pizca sal (opcional)

Paso 1: Laminar la manzana muy fina. Pinfar con
aceite de oliva la sartén y poner una fina capa de
panela que cubra bien toda la base. Encima poner
las ldminas de manzana en forma de flor, como

solapadas entre ellas.

Paso 2: En un bol batir los huevos y agregar el
resto de himedos (panela, leche y vainilla). A parte
mezclar los secos (harina, levadura, canela y sal)
y agregarlo a los himedos. Mezclar bien hasta

infegrar y no ver grumos.

Paso 3: Verter la masa del bizcocho sobre las
manzanas laminadas y llevar a fuego muy bajo, lo
mas minimo posible. Tapar y cocinar 10 - 12 min o
hasta pinchar y que salga limpio. Nunca abrir la tapa
antes de que hayan pasado 8 - 10 min. Si estd listo,

apagar el fuego y dejar reposar tapado 5 min.

Paso 4: Darle la vuelta sobre un plato, de manera
que la manzana caramelizada quede en la parte

superior. Dejar templar un poco antes de comer.




DULCES

BIZCOCHO VEGANO

“"CINNAMON ROLL"

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
15 min

Reposo:
30 min

Cocciodn:
45 min

RACIONES

1 bizcocho
(molde 10x25 cm)

-
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Con este bizcocho, el olor
a ofofio y especias inundar
vuestras cocinas.

Uno de mis postres preferidos son los cinnamon
rolls. Pero prepararlos tiene su qué, pues necesita
amasado y varios levados, por lo que su elaboracién
no es répida.

Asi que investigué cémo simplificar la receta y aqui
estd la solucién: un buen bizcocho jugoso con el
relleno de los cinnamo rolls. ;Y ademas es vegano!

Si os gustan los roles de canela este bizcocho os
va a enamorar. Ademds es mucho mas sencillo
de preparar que los rolls originales, pues solo hay
que mezclar unos pocos ingredientes y verterlos en
el molde que va directo al horno. Os animo mucho

a probar esta receta, la verdad que queda increible.




DULCES

BIZCOCHO VEGANO

“"CINNAMON ROLL"

INGREDIENTES

Mezcla

“Cinnamon roll”

- 50 gr azlcar blanco
- 50 gr pasas
- 1 cda canela

Bizcocho

+ 260 gr harina todo uso
- 1 cdita bicarbonato

- 1y 1/2 cdita canela

- 1 pizca sal

- 230 ml bebida vegetal al
gusto

- 60 ml aceite de oliva

- 60 gr azlcar blanco

- 60 gr panela

- 1 cda vinagre de
manzana

- 1 cdita ext. vainilla

Glaseado

- 60 gr azlcar glas

- 1 cda bebida vegetal

-
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Paso 1. Mezclar las pasas, el azlcar y la canela y

reservar.

Paso 2: En un bol grande mezclar la harina, el
bicarbonato, la canela y la sal. A parte, en otro bol,
mezclar con unas varillas la bebida vegetal, el aceite,
los dos azlcares, el vinagre y la vainilla. Verter esta
mezcla de himedos sobre el bol de secos e integrar

con una espatula o varillas hasta no ver grumos.

Paso 3: Engrasar un molde fipo plumcake de unos
10x25 cm o poner papel de horno. Verter la mitad
de la mezcla del bizcocho (paso 2) y por encima
repartir la mitad de la mezcla de “Cinnamon roll”
(paso 1). Cubrir con el resto de masa de bizcocho y
acabar decorando con la ofra mitad de “Cinnamon
roll”. Si deseado, con un cuchillo o un palillo, hacer

unas ondas para que se reparta bien y decorar.

Paso 5: Hornear, pre-calentado a 180°C, 45 min.
Pinchar y que salga limpio.

Paso 6: Sacarlo del horno y dejar 30 min en el
molde sobre una rejilla antes de desmoldar.

Paso 7: Despegar los bordes con un cuchillo y
desmoldar. Decorar por encima con la mezcla de

bebida vegetal y azdcar glas.
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VASITOS DE YOGUR

TIEMPO TOTAL
Dos recetas en una, para

Preparacion: .
- un desayuno ligero y
Reposo: personalizable.
Coccidn: Estos vasitos de yogur son una opcién facilisima,
30 min deliciosa y saludable para el desayuno.
Os propongo 2 versiones: una con un crumble
de aréndanos y ofra con una mermelada casera de
RACIONES frutos rojos. La version del crumble la he preparado
‘ con arandanos, pero le irfa bien cualquier fruta. La
2 vasitos

. versién de la mermelada por supuesto se puede
(uno de cada versién) _ _
hacer con ofras frutas, o incluso afadirle fruta
salteada u horneada por encima como topping.
Cualquier crema de frutos secos también combinaria

genial con ambas opciones.

Podéis usar cualquier tipo de yogur. Yo he
utilizado un yogur griego, porque me encanta la
cremosidad que tiene y cémo combina con los
toppings que he escogido, pero usad el que més

os guste.
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DULCES

VASITOS DE YOGUR

INGREDIENTES

Con crumble de

arandanos

- 1 yogur (natural, griego o
vegetal)

- 70 gr ardndanos

+ 1/2 cda zumo de limdn
- 70 gr harina de avena o
infegral

- 20 gr copos de avena

- 30 gr panela

- 25 gr crema de
cacahuete

- 20 gr aceite de coco

- 1 pizca sal

- 1 pufiado frutos secos

Con mermelada

casera

- 1 yogur (natural, griego o
vegetal)

- 120 gr frutos rojos
(naturales o congelados)

- 1 cda zumo de limén

- 1 cda panela (opcional)

Paso 1: Para la primera versién, mezclar los
arandanos con el zumo y poner en la base de una

fuente apta para horno.

Paso 2: Mezclar el resto de ingredientes del
crumble (menos los frutos secos) y desmenuzar con
las manos hasta tener migas gruesas. Luego mezclar
con los frutos secos y cubrir los aréndanos. Hornear
a 180°C durante 25 min.

Paso 3: Servir el yogur en un vasito o bol, con el

crumble por encima.

Paso 5: Para la segunda versién, poner todos los
ingredientes (menos el yogur) en un cazo y llevar a
fuego medio. Cocinar hasta que los frutos rojos se
cuezan y practicamente se deshagan y coja textura,
removiendo de forma constante.

Paso 6: Poner en la base del vasito o bol un poco
de yogur, cubrir con un poco de mermelada, otra
capa de yogur y asf sucesivamente. Acabar con una
capa de mermelada y con el reverso de una cuchara
o un palito hacer unas ondas para hacer el efecto

marmolado.
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TIEMPO TOTAL

Preparacion:
15 min

Reposo:
30 min

Cocciodn:
30 min

RACIONES

60 churros
(segln tamario, fijaros
que los mios son muy

finitos y pequefios)

2 tazas de chocolate

CHURROS VEGANOS

Cualquier dia puede ser
un domingo de churros y
chocolate.

Aqui también os comparto dos recetas, pero es que
son dos recetfas que van muy de la mano: churros y
chocolate caliente.

En el blog de Virutas de Limén tenéis la receta
tradicional de churros, pero querfa ofreceros
también una opcién vegana y més ligera. Pero no

olvidéis checkear la web si os interesa ver ofra idea.

La receta de chocolate caliente que os comparto es
saludable y la mar de sencilla, pero si preferis optar

por un chocolate a la taza clésico, jadelante!

Os cuento que, si queréis optar por una version
ain mas saludable de churros, podéis omitir el
azlcar del rebozado de los churros (podéis por
ejemplo rebozarlos en canela o eritritol, o dejarlos
tal cual) y en vez de ferirlos optar por hornearlos.
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DULCES

CHURROS VEGANOS

INGREDIENTES

Churros

+ 250 ml agua

- 30 ml aceite de oliva

- 150 gr harina todo uso (o
infegral o de avena)

- 1 pizca sal

- Aceite de oliva para freir
(opcional)

- Azlcar + canela para
rebozar (opcional)

Chocolate

- 300 ml leche o bebida
vegetal

- 2 cdas cacao puro

- 1 cda sirope de agave (o
endulzante al gusto)

« 1 cda maicena

Paso 1: Para la masa de los churros, poner en un
cazo el agua, el aceite y la sal. Llevarlo al fuego vy,
cuando rompa a hervir, refirar.

Paso 2: Enfonces verter la harina y no dejar de
remover hasta que espese y obtener una masa
homogénea y manejable. Extenderla en un plato y

dejar que enfrie un poco.

Paso 3: Poner la masa en una churrera o en una
manga con una boquilla de estrella y dar forma a
nuestros churros sobre un papel vegetal. Para los
mios hice tiras largas que luego uni por los extremos
para hacer como una ldgrima. Se pueden hornear
30 min a 180°C o freir en abunante aceite, en ambos
casos hasta dorar.

Paso 5: Aln calientes, en cualquiera de los dos
procesos, rebozar en una mezcla de azlcar y canela

(aunque es opcional).

Paso 6. Mientras se cocinan los churros, ir
preparando el chocolate. Para ello, diluir la maicena
y el cacao en 4 cdas del tofal de la leche indicada.
Cuando bien disuelto, verter en un cazo con el resto
de la leche y el endulzante. Llevar a fuego bajo y no

dejar de remover hasta que espese.
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BROOKIES

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
30 min

Reposo:

Coccion:
25 - 30 min

RACIONES

9 brookies

(segln tamario, he
usado un molde de
20x20 cm)

Un bocadito de moda, la
mar de goloso.

Cuando os enfre un anfojo irrefrenable de dulce
bien goloso y dudéis entre preparar un brownie
o unas cookies, con esta receta se os despejara

cualquier duda.

¢Por qué? Pues porque esta maravilla combina
un jugoso brownie en la base con una capa
crujiente de cookies de chips de chocolate. Lo

sé, juna locura!

Es una receta apta solo para los golosos mas
exigentes, que el dia que quieren dulce lo
quieren todo. Ya os aviso que es un bocado denso

e intenso, pero que te deja con ganas de més.
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DULCES

BROOKIES

INGREDIENTES

Brownie

- 140 gr chocolate negro
- 70 gr mantequilla

+ 3 huevos

- 50 gr azlcar blanco

-+ 50 gr panela

- 80 gr harina todo uso

- 10 gr cacao puro

- 1 pizca sal

- 60 gr nueces (opcional)

Cookies

- 100 gr mantequilla
pomada

- 40 gr azlcar blanco

- 80 gr panela

- 1 huevo

- 170 gr harina fodo uso
- 1 cdita levadura quimica
- 1 pizca sal

- 100 gr chips de
chocolate

Paso 1: Empezar por el brownie. Para ello, fundir en

un cazo o bafio marfa el chocolate y la mantequilla.

Paso 2: Batir los huevos hasta blanquear. Luego
agregar el azlicar y panela y batir hasta homogéneo.
Infegrar con la mezcla anterior con movimientos
envolventes. Afadir la harina, el cacao, la sal y la
levadura e integrar suavemente. Finalmente afadir

las nueces troceadas.

Paso 3: Verter en un molde de 20x20 forrado con

papel vegetal y reservar.

Paso 5: Para las cookies, batir la mantequilla con
el azlcar y la panela. Luego agregar el huevo y
batir hasta integrar. Mezclar en un bol la harina, la
levadura y la sal y agregar a los himedos. Integrar
con una espétula o batir a velocidad miima lo justo
hasta no ver restos de harina. Integrar tambien las
chips.

Paso 6: Repartir trozos de masa de cookies, de
forma irregular, por encima de la masa de brownie.
Hornear, pre-calentado a 180°C, unos 25 - 30 min.
Sacar del horno y dejar enfriar por completo antes
de desmoldar y corfar en porciones del tamafio

deseado.
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DULCES

FRENCH TOAST SALUDABLES
+ SMOOTHIE

TIEMPO TOTAL

Preparacion:

15 min

Reposo:

Cocciodn:
5 min

RACIONES
2 french toast

1 smoothie

Viaje de sabores y texturas,
sencillo y réapido de
preparar.

Las “tostadas francesas” son uno de mis desayunos
favoritos. Es una elaboracién muy parecida a las
torrijas espafiolas, y en casa las preparamos de
formas muy variadas. Tradicionalmente se preparan
con azlcar y se planchan con mantequilla, pero
hoy os ensefiaré una versién mas saludable y
nutritiva. Ademds, se preparan en 10 minutos y su

elaboracién es extremadamente sencilla.

Las french toasts surgen con la propdsito de
reutilizar el pan duro del dia anterior y no tener que
tirarlo. Normalmente se usa pan blanco, pero yo
voy a utilizar un pan integral multicereal tipo de

molde. Pero usad el pan que més os guste.

Y de regalo, os explico cémo preparar un smoothie
lleno de energia y nutrientes que le acompafia
increible.
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FRENCH TOAST SALUDABLES
+ SMOOTHIE

INGREDIENTES

French toast

- 2 rebanadas de pan de
molde integral

- 180 ml leche o bebida
vegetal al gusto

- 1 huevo

- Canela (al gusto)

- Ralladura de limén (al
gusto)

+ 1/2 cdita miel (o agave,
azlcar coco, stevia,...)

- Toppings: moras,
frambuesas, plétano,
azlcar glas y/o agave

(opcional y personalizable)

Smoothie

- 1 platano congelado

- 1 cda peanutbutter

- 2 cdas copos de avena
- 1/2 cdita canela

- 160 ml bebida vegetal al

gusto

Paso 1: Batir en un plato hondo la leche o bebida
vegetal, la canela, la ralladura y endulzante deseado

(que podéis obviar y no poner nada).

Paso 2: Infroducir una rebanada de pan (o las dos
si os caben) y dejar que se empape bien y absorba
el liquido 2 min por lado.

Paso 3: En ofro plato, batir el huevo con un
poco més de canela (y més ralladura si deseado
o cualquier ofra especia). Rebozar la rebanada
empapada por esta mezcla y planchar en una sartén
caliente pintada con aceite de oliva. Cocinar 3 min
por lado o hasta dorar. Repetir con la otra rebanada
(o con la cantidad deseada, si se quiere hacer mas
cantidad).

Paso 5: Servir en el plato y decorar al gusto.

Paso 6: Para el smoothie, simplemente hay que
procesar todo hasta que esté cremoso, servirlo vy, si
deseado, agregar un poco de canela o cacao puro
por encima. Si no tenéis platano congelado podéis

usar uno natural y agregar hielos.
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ROSQUILLAS VEGANAS

TIEMPO TOTAL

Preparacion:

15 min

Reposo:
15 min

Cocciodn:

15 min

RACIONES

8 rosquillas

Un bocado irresistible, con
todo el sabor a tradicién.

Con un toque a naranja y canela, estfas rosquillas
o roscos no tienen nada que envidiarle a cualquier
ofro postre no-vegano.

Sé que hoy en dia ya no hay “rechazo” por hacer
una receta vegana, pero si por un momento dudéis
de si preparar o no esfa recefa, os aseguro que
serd todo un acierto prepararla. En casa han sido
un exitazo y casi os diria que es una de mis
recetas favoritas de este eBook. A la semana de

prepararlas, volvi a cocinar ofra fongadal!

Podéis duplicar sin problema las cantidades y

hacer mas rosquillas.

La préxima Semana Santa vais a impresionar a toda
la familia con este recetén, no fengo ninguna duda.
Ademéds, os va a impresionar lo sencillas que
son de preparar, solo hay que mezclar unos pocos
ingredientes, hacer bolitas y frefr, ini siquiera tiene
que reposar la masal!
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ROSQUILLAS VEGANAS

INGREDIENTES

- 1 cda lino molido

- 3 cdas agua

- 140 gr harina todo uso

- 1/2 cda levadura quimica
+ 1/4 cdita sal

- 50 gr azlcar blanco o
panela

+ 50 ml aceite de oliva

- Ralladura de 1 naranja

+ 40 ml zumo de naranja

- Anis en grano o 1/4 cdita
agua de azahar (opcional)
- Azlcar + canela para

rebozar

Paso 1: Empezar preparando el ligante o “huevo
vegano”. Para ello mezclar el lino molido y el agua y

dejar reposar 15 min.

Paso 2: En un bol, mezclar la harina, la levadura,
la sal y el azlcar. Luego afadir el zumo de naranja,
la ralladura, el aceite y el ligante. También el anis
o agua de azahar si deseado. Mezclar bien con
una espétula hasta que cueste y enfonces pasar
a las manos. Mezclar hasta obtener una masa
homogénea, que no se pega a las manos y con
la que poder formar una bola. Si veis que se pega

mucho, agregar un pelin més de harina.

Paso 3: Hacer bolitas de unos 30 - 40 gr (seglin
tamafio deseado) y agujerear el centro. Estirar con
ambos dedos para agrandar un poco el agujero.
Freir la rosquilla por ambos lados en abundante
aceite, no demasiado caliente, hasta que esté bien
dorada (unos 5 min). Os recomiendo hacer la forma
justo anfes de freir. Para formar la bola podéis

engrasaros las manos con aceite.

Paso 5: Cuando cocinadas, dejar T min sobre un
papel absorbente y, aln calientes, rebozar en la

mezcla de azlcar y canela.




DULCES

Y MORAS

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
15 min

Reposo:

Coccion:
30 - 35 min

RACIONES

12 barritas
(molde 20x20 cm o
20x30 cm)

PAG 58

-

BARRITAS DE CRUMBLE

Volver a la infancia y a lo
basico con un super snack
“ready to go”.

Hubo una época en que me aficioné muchisimo a
unas barritas de manzana y frambuesas y las comia
a todas horas. Eran gran opcién de snack rapido

y rico, un tentempié para llevar a todas partes.

Pero, como no, por més saludables que quieran
ser, las opciones de supermercado siempre llevan
algin que ofro ingrediente “no deseado”. Asi que
hacerlas en casa es una maravilla, ya no solo por
lo saludable (ya que esta receta no lo es, para ser
sinceros), sino también por hacerlas con todos
aquellos ingredientes que mas nos gusten. En
esta receta combino la fruta con un crumble, y no

sabéis qué maravilla.

También podéis optar por hacer una mezcla de
arroz inflado y/o avena, que podriais incluso no
hornear. Pasaros por el blog a ver otras opciones
en la receta de: “Barritas de avena y arroz inflado

caseras sin horno”.




DULCES

Y MORAS

INGREDIENTES

Relleno fruta

«+ 320 gr moras
- 50 gr azlcar blanco

« Zumo 1/2 limén

Crumble

- 100 gr copos de avena
+ 230 gr harina todo uso
+ 1/2 cdita sal

- 1 cdita canela

- 90 gr azlcar blanco

- 90 gr panela

- 1 huevo

« 1/2 cdita ext. vainilla

- 130 gr mantequilla
derretida y enfriada

- 60 gr chocolate negro

troceado (opcional)

-
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BARRITAS DE CRUMBLE

Paso 1: Mezclar suavemente las moras entferas con

el azlcar y el zumo de limén. Reservar.

Paso 2: En un bol grande, mezclar la avena, los
azlcares, la harina, la sal y la canela. A parte, en
ofro bol, batir el huevo con la vainilla. Verter los
himedos sobre los secos e Integrar con una
espatula, incorporando desde los lados hacia
dentro. Finalmente, verter la mantequilla poco a

poco mientras vamos mezclando.

Paso 5: Coger con las manos la masa y pasarla
por los dedos, sin amasar, solo para crear migas

gruesas con trozos irregulares.

Paso 6: Sacar 1/4 de la mezcla de crumble y
reservar en un bol a parte. Al resto agregarle el
chocolate y mezclar bien. Poner esta mezcla en un
molde o bandeja forrada con papel vegetal y aplanar
con la ayuda de una espétula o cuchara, hasta
tener una superficie lisa y con un grosor uniforme.
Encima poner las moras y, encima de estas, la masa
reservada, de forma irregular, dejando entrever la
fruta.

Paso 6: Hornear, pre-calentado a 170°C, 30 - 35
min o hasta dorar el crumble. Se puede comer asi,
caliente, a cucharadas o como topping de un yogur,
fruta o pudding. O dejarlo enfriar por completo,

desmoldar y cortar en barritas.
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DULCES

BRIOCHES RELLENOS
DE CHOCOLATE

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
30 min

Reposo:
2-3h

Cocciodn:
30 min

RACIONES

8 brioches

Receta perfecta para alegrar
desayunos y meriendas.

Esta receta quiere imitar un poco las napolitanas de
chocolate, pero en una versién simplificada. Las
napolitanas se preparan con una masa de hojaldre,
pero hacerla en casa es laborioso y algo complejo,
ademads que se necesita bastante tiempo.

De todas formas, si queréis animaros a preparar
esta receta con hojaldre casero, pasaros por el
blog donde tenéis una receta de “Croissants con
chocolate”. Podéis seguir todos los pasos y al final

simplemente deberéis darle otra forma vy jlisto!

Ah, en cuanto a la harina, podéis usar harina
panadera, harina de fuerza o harina todo uso, pero
la que mas os recomiendo es la panadera o de

fuerza, dado que queda una masa més aireada.
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BRIOCHES RELLENOS
DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

- 280 gr harina panadera,
de fuerza o todo uso

- 1 pizca sal

- 50 gr azlcar blanco

- 75 ml leche tibia

- 75 ml agua tibia

- 1 cdita ext. vainilla

- 12 gr levadura fresca (o 6
gr levadura seca para pan)
- 50 gr mantequilla
pomada a cubitos

- 200 gr chocolate negro
(tableta) o Nutella o
chocolate negro derretido

- 1 huevo para pintar

Paso 1: Poner la harina en un bol y mezclar con
la sal. Hacer un agujero y verter el azlcar, la
leche, el agua, la levadura y la vainilla. Remover
con una cuchara e ir afiadiendo harina desde los
bordes poco a poco. A medio remover, agregar la

mantequilla e ir mezclando mientras se afiade.

Paso 2: Seguir con la cuchara hasta que cueste,
enfonces volcar en la encimera y amasar 8 - 10 min
o hasta tener una masa lisa, eldstica y que no se
pega a las manos. Hacer una bola y ponerla en un

bol aceitado. Tapar y dejar que duplique (1-2 h).

Paso 3: Desgasificar y estirar con las manos en
un circulo grande. Dividir en 8 porciones. Bolear
cada porcién y estirar cada una, en la encimera
ligeramente enharinada, en un rectangulo de 25x12
cm aprox. Poner una tira de chocolate (0 2 - 3
cdas de Nutella/chocolate derretido) en una punta,
enrollar y pinzar, poner ofra tira de chocolate y
enrollar hasta el final. Pinzar los bordes para que no
se abra el brioche al hornear.

Paso 4: Poner los brioches en una bandeja forrada,
bastante separados. Pintar con huevo, tapar y dejar
reposar 1 h. Después del levado volver a pintar con

huevo.

Paso 5: Hornear, pre-calentado a 200°C, 25 - 30
min o hasta dorar.







SALADOS

TIEMPO TOTAL
Preparacion:

5 min

Reposo:

Coccién:

5 min

RACIONES

1 croissant
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CROISSAN'WICH

Toda mafiana mejora con un
croissant salado.

¢Es un sdndwich?, des un croissant? Ninguno y los
dos a la vez: jes un croissan’wich! Un hibrido entre

ambas delicias con lo mejor de uno y ofro.

Usaremos el croissant como panyy lo rellenaremos
de lo que mas nos guste. Podéis poneros de lo
més creativos, aunque yo he optado por un bésico

que nunca falla: jamén dulce y queso.

Mi croissant era integral con pipas y semillas, un
confraste con el embutido que me encanta, pero
podéis usartambién eltipico croissant de mantequilla.
Si queréis ponerle un poco de rock’'n’roll, podéis
untar el interior con pasta de chili o afiadir un huevo
con pimentén y alguna hierba aromaética, queso

crema... Las posibilidades son infinitas.
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CROISSAN'WICH

INGREDIENTES

- 1 croissant

- 2 - 3 lonchas jamén dulce
0 pavo

- 2 - 3 lonchas queso

(mozzarella, emental,...)

Paso 1: Poner un pelin de mantequilla o aceite de
oliva en la sartén y, cuando se derrita o esté caliente,

dorar el croissant abierto, por dentro.

Paso 2. En la misma sartén, dorar las lonchas
de jamén o pavo. Luego ponerlas en la base del
croissant y encima poner las lonchas de queso.

Paso 3: Cerrar el croissant y planchar en la misma
sartén, por ambos lados, hasta que veamos que el

queso se ha derretido. Comer bien calentito.
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SALADOS

BAGELS SALUDABLES

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
10 min

Reposo:

Cocciodn:
20 min

RACIONES

8 bagels

Un delicioso pan sin
amasado, para un desayuno
completo o brunch.

Soy una fan absoluta de los bagels, los prepararia
cada semana si tuviera tiempo. Me parecen una
opcién ideal para el desayuno, pero también son

ideales para un brunch o un picnic.

Normalmente los bagels son una masa de pan, que
requiere de suamasado, levado, cocciény horneado.
Es decir, que se necesita cierto tiempo. Pero la
opcidn que os comparto, ademés de saludable, es
la mar de sencilla, pues simplemente se trata de
mezclar unos cuantos ingredientes, ponerlo en
un molde y dejar que el horno haga su trabajo.

Veréis que uso harina todo uso, pero podriais usar
harina infegral o de avena, pero en ese caso os
recomiendo agregar unos 20 gr més. El relleno es
100% personalizable, usad los ingredientes que

mas os gusten.
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BAGELS SALUDABLES

INGREDIENTES

- 360 gr harina todo uso

- 4 cditas levadura quimica
- 10 gr sal

- 350 gr yogur griego

- 2 huevos

- Topping: Semillas de
sésamo y amapola

« Relleno: Queso crema,

salmén ahumado vy ricula

Paso 1: Mezclar la harina, la sal y la levadura. Batir
los huevos y agregar a la mezcla anterior 3/4 partes
(reservar el 1/4 restante) y el yogur y mezclar bien
con una espatula hasta que esté todo incorporado.

Paso 2: Engrasar un molde de donuts (mejor de
silicona) con aceite o spray y rellenar las cavidades
con la mezcla anterior, hasta llenarlas por completo.
Si no tenéis molde de donuts, os cuento: poner
un papel vegetal sobre una baneja de horno y
enharinar ligeramente. Hacer bolas con la masa (y
las manos aceitadas), ponerlas sobre la bandeja y
aplanarlas. Con el dedo, hacer un agujero en el
centro y extender para agrandarlo.

Paso 3: Pintar con el 1/4 de huevo batido reservado
todos los bagels y repartir las semillas por encima.
Llevar al horno, pre-calentado a 180°C, durante unos

20 min o hasta dorar.

Paso 4: Dejar enfriar anfes de desmoldar. Enfonces
abrir por la mitad y rellenar al gusto. En mi caso los
unté con Philadelphia y cubri con salmén ahumado

y un buen pufiado de ricula.
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SALADOS

SCONES “"SWEET & SAVORY"

TIEMPO TOTAL

Preparacion:

15 min

Reposo:

Cocciodn:
20 - 25 min

RACIONES

8 scones

Un bocado denso pero
jugoso, lleno de sabores.

Hace un tiempo, en el perfil de Instagram, os
comparti una receta de scones dulces que os
encantd. Asi que la tomé como inspiracién y lo

converti en una receta salada.

A pesar de ser unos scones salados, los he pintado
con nafa para montar, de ahf lo de “sweet & savory”
y los he condimentado con lo que los americanos
llaman “Everything bagel seasoning”, que es
un aderezo/condimento hecho con variedad de
semillas y especias y que usa para cubrir los bagels.
Suele llevar semillas de amapola y sésamo blanco y
negro, ajo en polvo, cebolla crujiente o en polvo y

escamas de sal.

Es una receta stper sencilla, no necesita amasado
ni reposo y con unos pocos ingredientes muy
bésicos tenemos la masa lista para hornear. Podéis
modificar facilmente el relleno cambiando el queso,

agregando jamén picado, hierbas, ...
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SCONES “"SWEET & SAVORY"

INGREDIENTES

- 300 gr harina todo uso

+ 1y 1/2 levadura quimica
- 1/2 cdita bicarbonato

- 1/2 cdita sal

- 1 cdita azlcar

- 1 cda de mix de: semillas
de sésamo, semillas de
amapola, ajo en polvo,
cebolla en polvo, escamas
de sal

- 50 gr queso cheddar o
parmesano o mix

- 100 gr mantequilla fria
rallada

- 1 huevo

- 80 ml nata para montar

- Toppings: 2 cdas nata
para montar + 2 cdas del
mix de semillas y especias
indicadas para el relleno

Paso 1: En un bol grande mezclar la harina, la
levadura, el bicarbonato, la sal, el azlcar y el mix
de semillas y especias. Luego afadir el queso y
la mantequilla rallada bien fria y mezclar con las

manos, lo justo para combinar.

Paso 2: A parte batir el huevo con la nata. Agregar
a la mezcla anterior y mezclar con una espétula, lo
justo para incorporar. Pasar a las manos y mezclar
como amasando hasta conseguir una masa himeda,
algo pegajosa, pero con la que poder formar una
bola. No sobre-amasar, solo necesitamos que se

combine y se pueda formar una bola.

Paso 3: Poner la bola sobre una baneja forrada
con papel vegetal y aplanar con las manos hasta
conseguir un grosor de 2 - 3 c¢cm. Cortar en 8
porciones iguales, sin llegar al final de la masa
(hacer una cruz y cortar cada cuarto en dos).

Paso 4: Pinfar toda la superficie con nata y
espolvorear el mix de semillas y especias. Hornear,
pre-calentado a 205°C, durante 20 - 25 min o hasta
que estén cocinados y bien dorados. Dejar enfriar

5 min antes de comer.
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SANDWICH

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
15 min

Reposo:

Coccion:

RACIONES

1 sédndwich

COMPLETO

Desayuno ligero, nutritivo
y perfecto para llevar a
cualquier lado.

Los séndwich son una opcién ideal cuando
tenemos que desayunar o comer fuera. Y
podemos hacer sandwiches muy completos vy
deliciosos. Se pueden preparar por la mafiana en
un momento, ocupan poco espacio y estd igual
de rico recién hecho que cuando llega la hora de

comerlo.

Podéis usar la combinacién de ingredientes que
més os guste, afadir mds o menos verduras,
diferentes salsas,... pero pensad en que sean
ingredientes que queden ricos frios y, sobretodo,
que no se estropeen. Usar salsa pesto en este tipo
de sandwich me encanta, porque aguanta muy bien

y hace que el sédndwich quede super jugoso.




-

PAG 82

SALADOS

SANDWICH COMPLETO

INGREDIENTES

- 3 rebanadas de pan
integral (o deseado)

- 2 cdas salsa pesto

« 1 huevo

- 2 lonchas salmén
ahumado

- 4 - 6 rodajas tomate

- 1 pufiado de rdcula o

candnigos o espinacas

baby

Paso 1: Empezar cociendo el huevo. Para ello,
ponerlo en un cazo con agua hasta cubrir y cuando
empiece a hervir, cocer 10 min. Corfar la coccién
poniéndolo en agua fria, perlarlo y corfarlo en
rodajas. También podéis cocinar el huevo la noche
anterior y asi por la mafiana solo debéis hacer el

montaje.
Paso 2: A parte fostar el pan.

Paso 3: Unfar las rebanadas con salsa pesto. Una
de las rebanadas, la que ird en medio, se puede
untar por ambos lados. Sobre una rebanada poner
la mitad del huevo, un poco de ricula, 2 - 3 rodajas
de tomate y 1 loncha de salmén. Tapamos con ofra
rebanada y encima de ésta repetimos el proceso,
con el restante de ingredientes. Tapar con la fercera
rebanada.

Paso 4: Podemos comerlo asi o cortar por la mitad
para que sea mas manejable. Es una opcién ideal

para llevar en tupper al trabajo o a un picnic.




SALADOS

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
20 min

Reposo:

Cocciodn:
15 min

RACIONES

8 gofres
(segln tamafio)

-
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GOFRES SALADOS

Explosiéon de sabores, que
combina esponjosidad y
crunchyness.

Seguro que todos habéis comido un gofre alguna
vez, épero habéis probado un gofre salado? La
verdad que son una maravilla, se pueden rellenar
de variedad de ingredientes y llenan lo suficiente
como para aguantar hasta la hora de comer. También
se puede preparar como acompafiamiento en la

comida o brunch.

Esta receta ha encantado en casa. El resultado
es una masa ligera y sabrosa (pues estad bien
especiada), con bacon crujiente, parmesano y
tomate seco salteado. La guinda del pastel la pone
el huevo poché.

¢Qué ingredientes vais a usar en vuestros gofres?
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INGREDIENTES

- 140 gr harina todo uso

- 1/2 cda levadura quimica
- 1 cdita ajo en polvo

- 1 cdita cebolla en polvo
- 1 cdita orégano seco

- 1 cdita albahaca seca

+ 1/2 cdita sal

- 1/2 cdita pimienta

+ 80 gr parmesano

- 4 lonchas bacon
ahumado

- 1 pufiado tomates secos
- 1 huevo

- 180 ml leche

- 2 cdas aceite de oliva

- Toppings: 1 huevo +
bacon y tomates secos del
relleno + orégano seco (o
albahaca fresca, cebollino,

perejil,...)

-
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GOFRES SALADOS

Paso 1: Dorar las firas de bacon y, cuando bien
crujientes, dejarlas sobre papel absorbente. Luego
picar muy fino con unas fijeras. Cortar muy finos
también los tomates secos. Reservar.

Paso 2: Mezclar la harina con la levadura, el ajo, la
cebolla, el orégano, la sal y la pimienta. En un vaso
batidor poner la leche y el huevo, verter los secos
y triturar hasta obtener una masa homogénea y sin

grumos.

Paso 3: A la mezcla anterior agregar el bacon y los
tomates reservados (dejando un poco apartado para
decorar) y el parmesano, y mezclar muy bien con

una espétula hasta combinar.

Paso 4: Calentar la gofrera y engrasarla con spray
o aceite. Verter 3 - 4 cdas de masa en el centro,

cerrar y cocinar unos 5 min o hasta cocinar y dorar.

Paso 5: Mientras se cocinan los gofres, preparar el
huevo poché. Podéis hacerlo de la forma tradicional,
vertiendo el huevo directamente en el agua con
un pelin de vinagre, pero creo que es algo mas
complejo y con riesgo a que se rompa o no salga
bien. Asi que aqui va este truquito: cortar un frozo
grande de papel film, ponerlo encima de un vaso y
hundirlo un poco. Pintar con aceite y cascar dentro
el huevo. Salpimentar. Unir los extremos del papel

film y cerrar con un nudo o con una gomita. Poner
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GOFRES SALADOS

un cazo con agua al fuego y, cuando hierva, poner
dentro el saquito de papel film con el huevo. Cocinar
3 - 5 min. Cuando la clara ya no esté liquida y se
forme como una especie de bola, sacarlo. Cortar el

papel film y sacar el huevo.

Paso 6: Ya solo quedard decorar los gofres: poner
un poco del bacon y tomates picados reservados,
espolvorear orégano (o la hierba seca o fresca
deseada) y coronar con el huevo poché. El bocado

todo junto es increible.

Wraw N
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SALADOS

MINI BRIOCHES RELLENOS

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
30 min

Reposo:
1h 30 min
Cocciodn:
15 min

RACIONES
12 brioches

Mini delicias para los
amantes del pan casero.

Si una de vuestras debilidades es el pan, como es
mi caso, os encanfardn estos suaves brioches. La
masa es muy parecida a la de un bread roll, por

lo que quedan slper esponjosos y tiernos.

Es una receta sencilla, pues el amasado es simple
y muy agradecido. Yo les he dado forma como
de croissant y los he rellenado con unos mini
frankfurts, pero podéis darles forma de bollo
y optar por otro relleno o no rellenarlos, quedan

estupendamente también.

Si no los rellenéis, siempre podéis abrirlos una vez
horneados y untarlos en mermelada o mantequilla,
incluso servir con algin embutido. También podéis
dividir la masa en 8, en vez de 12 porciones como os
indico, y os saldréan bollos o brioches més grandes.

En cualquier caso, son unos bocaditos deliciosos.
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SALADOS

MINI BRIOCHES RELLENOS

INGREDIENTES

- 200 ml leche tibia

- 7 gr levadura seca para
pan

- 1 cda azlcar blanco

- 600 gr harina todo uso

- 2 cditas levadura quimica
- 12 gr sal

- 100 ml aceite de oliva

- 200 gr sour cream (o
200 ml nata para montar,
con o sin lactosa + 10 ml
zumo de limén + 1 pizca
sal)

- Yema de huevo para
pintar

- Semillas de sésamo para
decorar

- Relleno: mini frankfurts (o

lo deseado o nada)

Paso 1: Si no tenéis sour cream, prepararla media
hora antes. Para ello mezclar la nata y el zumo, tapar
y reposar 30 min. Cuando haya espesado, afiadir la

pizca de sal y mezclar bien.

Paso 2: Mezclar la leche tibia con el azlcar, hasta
disolver. Espolvorear por encima la levadura seca y

dejar reposar 10 min.

Paso 3: En un bol, mezclar la harina, la levadura
quimica vy la sal. Afadir el aceite, la leche reposada
y la sour cream. Mezclar con una espatula y, cuando
cueste, pasar a la encimera y amasar 8 - 10 min.
Formar una bola y ponerla en un bol aceitado. Llevar

a un lugar célido y levar 1 h.

Paso 4: Estirar la masa con las manos en la encimera,
hasta tener un circulo de unos 3 cm grosor. Dividir la
masa en 12 tridangulos iguales. Estirar cada tridngulo

para alargarlo ligeramente.

Paso 5: Poner los mini frankfurts en el lado mas
ancho de cada fridngulo y enrollar hasta el final.
Pegar la punta con un pelin de agua y colocarlos
en una bandeja forrada, separados 5 cm y la punta

hacia abajo.

Paso 6: Pinfar con la yema de huevo bafida y

espolvorear unas semillas de sésamo. Hornear, pre-
calentado a 180°C, 12 - 15 min.
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SALADOS

AVOCADO TOAST

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
10 min

Reposo:

Cocciodn:

RACIONES

1 tostada

Que nunca falte un buen
basico en el recetario.

Las tfostadas de aguacate son hiper conocidas
y han inundado las redes, pero es que son una
opcién super sanciante, nutritiva y deliciosa
de empezar la mafiana, ademas de que ofrece
variedad de posibilidades.

En este caso he optado por laminar el aguacate
y acompaiiarlo de semillas y frutos secos,
ademas del tocazo de las escamas de sal. Pero
podéis chafarlo, condimentar y untar directamente la
rebanada, acompafarlo de unos huevos revueltos,
con fruta o verduras (las fresas y los cherrys le

pegan genial), coronar con un huevo poché, ...

Es un clasico del que jamas me canso, ¢os pasa

igual?

-
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AVOCADO

INGREDIENTES

- 1 rebanada de pan tipo
payés (o deseado)

+ 1/2 aguacate

- Queso crema para unfar
o aceite de oliva

- Lino molido

- Frutos secos variados
picados

- Semillas de calabaza

« Escamas de sal

TOAST

Paso 1: Tostar la rebanada de pan y untarla en

queso crema o aceite de oliva.

Paso 2: Mezclar el lino molido con los frutos secos
picados finos y las pipas de calabaza.

Paso 3: Cortar el aguacate en laminas y disponer
encima de la tostada untada. Repartir por encima la

mezcla de lino y unas escamas de sal.
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SALADOS

HUEVOS REVUELTOS
VERSIONADOS

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
10 min

Reposo:

Cocciodn:
15 min

RACIONES
1 tostada

1 plato

Scrambled breakfast y
empezar el dia a tope.

Ofro clasico de los desayunos. Son el MVP de
un buen desayuno completo. Pero es cierto que,
por si solos o ligeramente condimentados, a veces

pueden ser aburridos.

Asi pues, os comparto dos ideas stper diferentes
y deliciosas para darle “rollazo” a vuestro
desayuno vy transformar unos simples huevos
revueltos en un desayuno fuera de serie.

las dos opciones que os propongo son:
“Carbonara style” (efectivamente, inspirado en la
clésica pasta) y “Veggie style” (una forma ideal
de incluir més vegetales en el desayuno y dieta en

general).
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INGREDIENTES

Carbonara

+ 2 huevos

- 2 tiras bacon ahumado

+ 50 gr parmesano rallado
- Pimienta molida al gusto
« 1 rebanada de pan o

panecillo tipo chapata

Veggie

+ 2 huevos

- 2 champifiones

- 1 pufiado espinacas
frescas (o kale, acelgas,
rdcula,...)

- 3 - 4 tomates cherry

« 1/2 agucate

- Sal y pimienta

-
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HUEVOS REVUELTOS
VERSIONADOS

Paso 1. Para la opcién “Carbonara” empezar
cortando el bacon en tiras finas y dorédndolas en la
sartén hastfa crujientes.

Paso 2: En un bol batir los huevos y mezclar con
el parmesano y la pimienta. Verter sobre el bacon,
en la misma sartén, con el fuego al minimo, y no
dejar de remover hasta que empiecen a cuajar.
Apagar el fuego y seguir removiendo hasta obtener

la consistencia deseada (mas o menos crudos).

Paso 3: Tostar el pan, pintar con aceite de oliva y

servir encima la mezcla de huevos revueltos.

Paso 4: Para la opcion “Veggie” empezar cortando
los champifiones en cubitos y los tomates por la
mitad. Saltear en una sartén con un pelin de aceite
de oliva y, cuando doraditos, reservar. Si usamos
verduras que no se comen crudas o no nos apefece
comerlas crudas, podemos saltearlas aqui también.

Paso 5: En la misma sartén, preparar los huevos

revueltos salpimentados hasta consistencia deseada.

Paso 6: Servir los veggies en un plato, junto
con los huevos revueltos y el aguacate laminado.

Salpimentar al gusto o poner unas escamas de sal.
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TIEMPO TOTAL

Preparacion:
30 min

Reposo:

1-2 h primer levado
12 h (0 30 min)
segundo levado

Cocciodn:
30 min

RACIONES
12 rolls

BREAD ROLLS DE JAMON
Y QUESO

Pan relleno recién
horneado, sin amasado.

Si queréis desayunar bollitos recién horneados,
aln calentidos y con el queso bien fundido, jesta es

vuestra receta!

Estos bollitos son una mezcla entre unos bread
rolls y unos cinnamon rolls con relleno salado,
iqué maravilla de combinacién! Son toda una delicia
y, como os comento, se dejan listos el dia anterior
para que leven durante la noche y asi conseguir
un exira de esponjosidad. De fodas formas, si
preferis cocinarlos el mismo dia y no leudar toda la
noche, podéis aumentar las cantidades de levadura
(20 gr de fresca o 8 gr de seca) y dejar que leven 30
min anfes de hornearlos (en vez de toda la noche).

Podéis rellenarlos de lo que méas os guste, aqui
algunas ideas: variedad de quesos, sofrito de
cebolla y ajos picados, salsa pesto casera, queso
crema y salmén ahumado, mantequilla y ajo,...

Dejad volar vuestra imaginacion y paladar.
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SALADOS

BREAD ROLLS DE JAMON

Y QUESO

INGREDIENTES

Masa
- 500 gr harina todo uso
- 10 gr sal

- 15 gr levadura fresca (0 5

gr seca para pan)

- 2 cdas azlcar

- 240 ml leche tibia

- 60 gr mantequilla
derretida y enfriada

- 1 huevo a temperatura
ambiente

Relleno

- 30 gr mantequilla
derretida y enfriada

+ 250 gr jamén dulce o

pavo a lonchas finas

- 250 gr queso que funda

a lonchas finas (tipo
mozzarella o edam)

- 1 cda orégano seco

Paso 1: Para la masa, calentar la leche y diluir la
levaduray el azlcar. Reposar 10 min, hasta burbujear
(si no lo hace es que ha muerto la levadura y hay
que repetir el proceso). Tras el reposo, mezclar con
el huevo batido y la mantequilla.

Paso 2: En un bol grande mezclar la harina y la sal.
Hacer un hoyo en el centro y verter los liquidos.
Mezclar bien todo con una espatula, hasta tener una
masa uniforme. Os aviso, es muy pegajosa, pero es
asi como debe quedar. Solo debemos mezclar lo
justo hasta integrar los ingredientes.

Paso 3: Dejar la masa asi en el bol, tapar y dejar
reposar en un lugar célido hasta duplicar el tamafio
(1-2 h). El horno con solo la luz encendida es un
lugar perfecto.

Paso 4: Enharinar la superficie y volcar la masa.
Enharinarla por encima y el rodillo y estirarla hasta

tener un rectdngulo grande con un grosor de 2 mm.

Paso 5: Pinfar foda la superficie con la mantequilla
y cubrir con una capa de jamén y ofra de queso.
Finalmente espolvorear orégano, dejando 1 cm sin
cubrir en uno de los bordes cortos.

Paso 6: Enrollar la masa desde el lado corto
rellenado, apretando bien. Pinzar al final para unir
bien la masa y rodar el rulo para sellar bien.
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SALADOS

BREAD ROLLS DE JAMON

Y QUESO

Paso 7: Cortar el rulo en rolls de 3 - 4 cm e irlos
poniendo en una bandeja forrada, separados unos
5 cm entre ellos. Os saldrén aproximadamente 12.

Paso 8: En este punto, tapar a piel con film y llevar
a la nevera 12 h (o toda la noche) para que leven.
Si no tenéis tiempo, como os contaba en la intro,
podéis poner més levadura a la masa y hacer un
reposo de solo 30 min.

Paso 9: A la mafiana siguiente (o cuando acabe
el reposo de 30 min) hornear directamente salidos
de la nevera, con el horno pre-calentado a 180°C.
Cocinar unos 30 min o hasta ver que estan cocinados
y bien dorados. Si deseado, podéis espolvorear un
poco més de orégano por encima.

Se pueden comer calentitos recién salidos del
horno. Si os sobra, lo podéis recalentar en el horno

o plancharlos en una sartén.
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SANDWICH

TIEMPO TOTAL
Preparacion:
5 min

Reposo:

Cocciodn:
15 min

RACIONES

1 sédndwich

DE HUEVO

Un trampantojo que
enamoraré a cualquiera.

Como podéis ver en la foto, se trata de un bocadillo
de huevo, es decir, que el huevo nos hace de pan

y el relleno queda dentro. |Delicioso!

Es una opcién de desayuno saludable, completo
y lleno de sabor de lo més top, y que seguro que

os alegra la mafiana.

Para el relleno he optado por calabacin planchado,
queso mozzarella, queso de cabra, jamén serrano
y orégano, pero usad los ingredientes que mds os

gusten.
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SANDWICH DE HUEVO

INGREDIENTES

- 2 huevos

- 7 - 8 rodajas calabacin

- 1 loncha queso
mozzarella

- 2 rodajas queso de cabra
- 2 firas jamon serrano

+ Orégano seco

- 1 rebanada de pan de
molde

Paso 1: Cortar el calabacin a ldminas finas y planchar

5 min (por ambos lados) en una sartén.

Paso 2: Batir los huevos y verter sobre una sartén
grande engrasada con aceite de oliva, que subra
bien toda la superficie. Poner una rebanada de pan
en el cenfro y dejar cocinar 2 min o lo justo para

poder darle la vuelta.

Paso 3: Encima del huevo y en el centro (en la otra
cara de la rebanada), poner las rodajas de calabacin
cocinado, los quesos, el jamén vy espolvorear
orégano. Doblar los lados del huevo/tortilla sobre el
relleno para cerrarlo. Cocinar 2 min o hasta derretir

el queso. Servir aln caliente.
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CREPES SALADAS ) i

N
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TIEMPO TOTAL

Desayuno elegante y

Preparacion: .o .

5 delicioso, ideal para

Reposo: empezar el finde a tope.

30 min

Coccidn: éAlguna vez habéis preparado crepes en versién

15 min salada? En realidad la masa de crepes como tal
no es nada dulce. Si queréis rellenarlos con dulce,
podéis agregar un poco de azlcar, pero no serfa

RACIONES necesario.

10 crepes Asi pues, prepararemos la receta basica de crepes

(segln tamafio)

-
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y rellenaremos de un montén de ingredientes
ricos (por supuesto personalizables). Y como
guinda del pastel, cubriremos con un huevo a la
plancha (jsi, no es frito!) que nos dard un exira de

proteina ideal.

Os recuerdo que la masa de crepes aguanta
hasta 2 - 3 dias en la nevera, asi que podéis
prepararla con antelacién y tenerla para varios

desayunos, variando su relleno.
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CREPES SALADAS

INGREDIENTES

Masa crepes

- 2 huevos

- 125 gr harina todo uso
-+ 250 ml leche

- 1 pizca sal (opcional)

*Podéis duplicar o friplicar
los ingredientes para hacer

més cantidad

Relleno

- 1 huevo

- Salmén ahumado al gusto
- 8 - 10 rodajas finas de
calabacin

- 3 - 4 tomates cherry a
laminas

Paso 1. Triturar fodos los ingredientes de las
crepes hasta que quede una mezcla bien liquida
y homogénea. También podriais hacerlo con unas

varillas de mano, hasta no ver grumos.

Paso 2: Tapar el recipiente y refrigerar 30 min.
Después del reposo volver a batir o remover.

Paso 3: Engrasar una sartén (preferiblemente
antiadherente) del tamafio que queramos las crepes.
Si tenéis una crepera, fambién podéis usarla. Dejar

que coja temperatura a fuego medio-alto.

Paso 4: Verter medio cazo en el centro y, sujetando
la sartén fuera del fuego, ir girdndola répidamente
para que la masa se extienda bien por toda la
superficie, en una capa fina y uniforme. Bajar el
fuego y cocinar 1 min o hasta que los bordes se
empiecen a despegar y se doren. Dar la vuelta y
cocinar ofro minuto. Seguir hasta terminar toda la

masa (o la cantidad que deseemos hacer).

Paso 5: Mientras saltear los cherrys y planchar el
calabacin. También preparar los huevos. Para ello,
pintar con aceite una sartén y, cuando caliente,
cascar el huevo, salar y fapar. Cocinar a fuego

minimo hasta cuajar la clara.

Paso 6: Montar la crepe con una capa de salmén
ahumado, el calabacin, los cherrys y el huevo

tapando. Doblar los bordes para cerrar.
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WRAP ESTILO BURRITO

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
5 min
Reposo:

Cocciodn:
5 min

RACIONES

1 burrrito / wrap

Mezcla de ideas para un
desayuno divertido.

Ofra receta que es un poco un mix de cosas, épero
y lo divertido de mezclar ideas? Normalmente, el
burrito suele contener unos ingredientes especificos
como carne, queso, arroz, frijoles,... En cambio, el
wrap es como un sustituto de un séandwich, en el que

se puede envolver cualquier tipo de ingrediente.

Ambos provienen de la misma cultura y su origen
es muy parecido, asi como la forma de comerlos.
Pero en este caso hemos hecho un mix, usando
ingredientes méas tipicos del burrito, pero

haciéndolo mas ligero y en formato wrap.

En realidad podéis usar el relleno que més os guste,
incluso versionarlo en opcién veggie, usando
aguacate como ‘“salsa”, variedad de verduras
(frijoles, tomates, maiz,...) y especias para darle mas

sabor.
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WRAP ESTILO BURRITO

INGREDIENTES

+ 50 gr pavo a taquitos
(podria ser carne picada)
- 1- 2 lonchas queso
cheddar (o al gusto)

- 3 - 4 tomates cherry

- 1 pufiado lechuga

- Salsa de queso al gusto
- 3 tortillas de maiz
grandes

- Cilantro picadito
(opcional)

« Chili, salsa de chili o
condimento para tacos

(opcional)

Paso 1: Cortfar dos de las tortillas para hacerlas la
mitad de pequefas. Buscar un bol o taza que nos
haga de guia.

Paso 2: Dorar la fortilla grande por un lado, darle la
vuelta y en el centro (medida tortilla pequefia) poner
los taquitos de pavo (que se pueden saltear antes) y
el queso en lonchas.

Paso 3: Tapar esta parte del relleno con una de las
tortillas pequefias (recortada) y encima de ella poner
la salsa de queso, los cherrys (que se pueden saltear
antes) y la lechuga. Si deseado se puede afadir
cilantro, un toque picante con chili, condimento
para facos, ... los ingredientes deseados. Tapar con

la ofra tortilla pequena.

Paso 4: Doblar los bordes de la tortilla grande
sobre la pequefa, para cerrar el wrap / burrito.
Darle la vuelta y cocinar un par de minutos para

sellar bien y asegurar que se derrite el queso.
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TOSTADA SEMI-DULCE

TIEMPO TOTAL
Preparacion:
5 min

Reposo:

Cocciodn:
15 min

RACIONES

1 tostada

Snack saludable y facil de
preparar, con toque dulzdn.

Igual os parecerd raro untar una tostada en yogur,
pero queda taaan increible. Sin duda podéis
cambiarlo por queso fresco o tipo cottage, pero
si usdis un yogur cremoso el efecto es el mismo y

queda delicioso.

Y ya ni os digo el puntazo de usar fruta asada
o planchada, con un toque a canela. Podéis
usar cualquier fruta, la verdad que hay muchisimas
que quedan genial: caqui, pera, fresas, platano,
melocotén,... Y si no queréis asarla o plancharla, al

natural también es una gran opcién.

Podéis acabar de decorar con semillas, pipas,
polen, nibs de cacao, especias, ...
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TOSTADA SEMI-DULCE

INGREDIENTES Paso 1: Empezar planchando la manzana. Cortarla
a léminas finas y condimentar con la canela y azdcar
- 1 rebanada de pan tipo de coco. Pinfar la sartén con el aceite de coco y
payés (o deseado) dorar las ldminas de manzana por ambos lados
- 1/2 manzana hasta que esté blandita.
+ 1/2 cdita canela Paso 2: Tostfar el pan y unfar con el yogur. Q
« 1/4 cdita azlicar de coco -
. 1/2 cdita aceite de coco Paso 3: Encima servir la manzana asada / planchada
. 65 gr yogur griego o al y decorar con las semillas y las pipas. Si deseado %
gusto (1/2 yogur aprox) se puede afiadir un poco mas de canela o cacao en
- Semillas de amapola polvo por encima. |
- Pipas de calabaza :




SALADOS

TIEMPO TOTAL

Preparacion:
30 - 35 min

Reposo:

2 h primer levado pre-
fermento

30 min atemperado
pre-fermento

12 h refriferado pre-
fermento

1-2 h primer levado
masa

1-2 h segundo

levado masa

Coccion:
15 min

RACIONES

12 panes / molletes
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PAN DE ANTEQUERA

No hay nada como el
pan casero, y mas si esta
cargado de fradicién.

Esta receta me fraslada directamente a mi pueblo. El
pan o molletes de Antequera son unos panecillos
esponjosos poco tostados, con corteza muy
suave, de forma ovalada y planos, muy tipicos
de Andalucia.

Cada verano de mi infancia he desayunado estos
panecillos y cuando volviamos del pueblo siempre

trafamos un cargamento. jQué maravilla!

Hacerlos en casa es sencillo y son una opcién
ideal para el desayuno. Quedan deliciosos con
dulce y salado y podéis optar por comerlos asi
blanditos o tostarlos para darles un toque crujiente.
Animaros a preparar vuestro propio pan casero.

Ademés de la satisfaccién, sera de la mejor calidad.

Una vez frios, los podéis abrir por la mitad, poner
en una bolsa zip y congelar. Con sacarlos 30
min anfes quedan como nuevos, o también podéis

tostarlos que quedan riquisimos.
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SALADOS

PAN DE ANTEQUERA

INGREDIENTES

Pre-fermento

- 100 gr harina panadera
(si no encontréis, pues
harina de fuerza)

- 3 gr levadura fresca

- 60 ml agua

Masa final

- 155 gr de pre-fermento
- 500 gr harina panadera
(o de fuerza)

- 5 gr levadura fresca

- 300 - 350 ml agua

-+ 12 gr sal

Paso 1: La tarde anferior, preparar el pre-fermento.
Disolver la levadura en el agua y verterlo sobre la
harina (en un cuenco), mezclar bien con una cuchara
y dejar fermentar 2 h. Luego tapar vy refrigerar toda
la noche

Paso 2: Al dia siguiente, sacar 30 min anfes el
pre-fermento. Entonces disolver la levadura en 300
ml de agua y verter sobre la harina, previamente
mezclada con la sal en un cuenco grande. Poner
también la cantidad indicada de pre-fermento a
trozos. Amasar unos 10 min o hasta tener una masa
homogénea, lisa y que no se pega. Si la veis muy
seca, se puede agregar un poco méas de agua.

Paso 3: Hacer una bola y ponerla en un bol
aceitado. Tapar con film y que duplique su volumen.

Paso 4: Dividir la masa en 12 porciones iguales,
de unos 100 gr cada una. Bolear cada porcién y
luego aplanarla bien con las manos. Ponerla sobre
una bandeja forrada y bastante enharinada, darle
la vuelta y volver a aplanar. Separar 5 - 8 cm los
molletes. Tapar y dejar fermentar 1 h

Paso 5: Precalenfar el horno a 200°C vy, en el
momento de poner el pan, bajarlo a 180°C. Cocinar
12 - 15 min. Sacar y dejar enfriar sobre una rejilla.







