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A contbnuacion os dejo todas Las vecetas de veposterin de Las que
hablé en Gijon se Come. No obstante, antes de empezar con ellas
es necesario que tengals en cuenta:

a coclna wo es vigida, es creaclon e maginacion. Estas

recetns son puntos de partida pero no te clerves, juega,

experbmenta Y cren. SLono te gusta un tngrediente no
dudes en cambiarlo por otro, st se te ocurve que algo puede aportar
anadelo Y st plensa que algo sobra evitalo. No hagas de la cocina
aloo cevvado, no Lo es, Y €S Por €S0 que e apastona. Disfruta
stempre con Lo que haces. Puede que a veees experimentando te
equivooues pero eso también es aprendizaje. La wayoria de Las
veces acertarfs Y te sentivas orgullos@ de Lo que has creado

L tienes hijos, sobrinos, hermanos pequeiros... dléjales

pavticipar. La allmentaciow consclente pasa porgue

ellos reconozean Lo que coman, que expertmenten con
las texturas de Lo que se van a comer, que se bnteresen por ello.
Asl aprenderan que Lo comioda wo es algo que sale de wna bolsa.
Con este gesto consequiras mucho mas de Lo que bmaginas: Les
havds funclonales Yy responsables, fomentards su curtosidad y
reforzards un tipo de alimentacton basada ew el conocimiento y
no en el desconocmiento. Entenderan La bmportancia de Lo que
comen, de Lo que se puede conseguir conoctendo Los bngredientes.
Te sorprenderd Lo mucho que aprenden Y Lo mucho que van a
aportarte. Ellos se sentirdn felices, escuchados Yy tenldos en
cuenta, aportando todo lo que esta em wuestras wmanos para
comvertirles en adultos seguros.

ecuerda, La allmentaclon consclemte no es mas que el

conoclmlento Y recomoclmlento de  nuestro pmplo
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cuerpo. Aprende o Lnterpretar sus serales Yy hazlo desde la
tranquilidad que te aporta no tener estbmulos tnnecesarios a tu
alvededor mlentras comes (televisiom, movil, tablets...). Esto es
mas mportante aun st hablamos de niiios. Come cuando tengas
hambre wo por gula o por capricho. ldentifica cuando tu cuerpo
esta sactado Yy para, no tienes por qué acabarte todo Lo que esta en
el plato. Disfruta de los alimentos y hoz de las comlodas una
oportunidad para estar en conexion contigo mismo Yy con Llos
tuyos.

pov ultlmo, comer samo no es comer de todo. €S hora de
rovaper mitos em la alimentaciom. Comer saludable es no
comer clertas cosas, eso es Lo sano. Bvita todos los
ultraprocesados. Bwn Lo wmedida de Lo postble come mas vegetales y
menos  carme. Restringe Llos azucares, busea alternativas
saludables (ddtiles por ejemplo) o simplemente acostumbra a tu
paladar al sabor veal de las cosas. Vigila tw lista de la compra y
evita productos con aceltes vefinndos Y exceso de sal o glutamato.
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SMOTHIE BOWL

(naredientes smothie

& 1 taza de leche de almendras (o cualquier otra leche vegetal)

9

1 platano muy maduro

& 4 cucharaditas de cacao desgrasado sin azucar (puede sustituirse por harina
de algarroba)

= 2 cucharadas de mantequilla de cacahuete!

& 4 datiles sin hueso®

Elaboraclén

Ponemos todos Los tngredientes en un procesador de allmentos (tipo Thermomix o
VasSoO amerieans) Y trituramos hasta obtener La crema.

naredientes oranola

150 gr de avenn

50 gr de pistachos

50 gr de coco molldo

50 wl de sirope de arce

1 cucharada de acette de coco

1 puirado de arandanos deshidvatados
1 puirado de pasas deshidvatadas

1 puirado de pipas de calabaza

9 4 § § 9 9 § § §

50 gy de paneln

Elaboraclbén

Ponemos el acelte de coco en el microondas hasta conseguir que quede Liguido (no hace
folta colentarlo en exceso). Le anndimos el sirope de arce Yy removemos hasta que
conseguimos una especie de miel. B un bol ponemos el resto de ingredientes Yy
removenos para wezelarlos bien. Le echamos el coco con el sivope de arce Y procuramos
que todo quede bien empapado. Lo colocamos en una bawd@a de horno con popel
sulfurizado o silpat Y metemos a 1502 durante media hora. Cada cineo o diez minutos
es acowsejabte remover Lo mezela con la ayuda de wna espatula y evitar que la avena
se tueste sblo por un Lado. Pasada La medin hora sacamos del horno Y dejamos enfriar.

1 Aunque se puede comprar lo ideal es hacerlo nosotros mismos: tostamos cacahuetes en el horno
crudos y trituramos. Si la queremos un poco dulce podemos afiadir algin edulcorante pero no es
necesario

2 Los détiles son los edulcorantes naturales mas saludables que podemos encontrar. Podemos hacer una
pasta de datiles genial para utilizar como sustituto del azucar. Sélo tenemos que quitar el hueso a los
datiles, cubrirlos con agua y dejarlos unas horas a remojo. Tal cual estan trituramos y conservamos en
un recipiente hermético (preferentemente de cristal
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Se conserva perfectamente en una fuente hermética (preferiblemente de eristal). No
necesita nevera.

Presentaclon

Voleamos el smothie en un bowl Yy sobre €L colocanmos: fresas Y frambuesas al gusto (o
cunlauler otva fruta); Lascas de chocolate negro (m@or cuanta mayor concentraclon e
cacao tengn); almendras crudas (o cualquier otro fruto seco pero stempre crudo o
tostado nunea frito) y unas cucharaditas de granola

Observaclones

SL queremos conseguir una textura mas densa tipo nocilla Lo anico que tenemos gque
hacer es airadiv mas platano, algo mas de cacao Yy mas datiles. Ademas podriamos
aradirle unas avellanas crudas o tostadas para darle ese toque de crema de chocolate
tan caracteristico (a los peques les encanta). Tendremos entonces una crema densa
genlal para wuntar en un pan tostado lintegral por Las wmannas.

St por el contrario Lo que queremos en una textura mas Ligern Y beberla en vez de
tomarla con cuchara Lo que debemos hacer es ainadiv mas leche vegetal.
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GALLETAS DE AVENA

(naredientes

250 gy de avenn

300 gy de harina de espeltn

200 gy de azucar woreno ole cana
100 wml de agun

o & & & o

210 gr de aceite de oliva virgen

Elaboraclén

Mezclamos todos Los tngredientes en un bowl hasta obtener una masa homogénen. Con
Las manos vamos boleando y dando forma a las galletas. Hormeamos a 1752 unos 15
minutos. Sacamos del horno Y dejamos enfriar sobre una rejilla. Podemos decorarlas
con chocolate negro por encima o sbimplemente dejarlas ast
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GALLETAS DE LIMON

(naredientes

250 gy de avenn

150 ml de leche vegetal

150 gyr de harina de trigo sarvaceno
25 gr de acelte de oliva virgen

£ £ 3

EL zumo de 1 Limon (st quieres que sepa mas a limbwn airadele La valladura de
ese milsimo Limobn)

L 1 platano wmaduro (que aplastaremos con La mwuda de un tenedor)

Elaboraclén

Mezelanmos todos Los ingredientes en un bowl hasta obtener una masa. Boleamos Y
ponemos sobre una bandeja de horno. Hormeamos a 1752 durante 20 minutos
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COOKIES DE CHOCOLATE

(naredientes

115 gr de margarina vegetal
50 wl de Leche vegetal con wn poco de harina de Lino
150 gy de panela

* & oo

&0 gy de cacao desgrasado
¢ 120 gy de having integral
¢ 90 gy de pepitas de chocolate negro
¢ 1 cucharadita de levadwn

Elaboraclbén

Ewn este caso necesitaremos wna amasadora Ya que tenemos que alrear Lo margaring
Junto con la panela Yy ast conseguir que La texturn fina de la galleta sea wmds tierna.
Lo primero que debemos hacer es justamente eso: wezcelar wargaring Yy panela.
Aradimos Lo Leche vegetal Y wezelamos. Parecerd que Lo masa se nos corta pero es
normal, recuperard su consistencia cuando airadamos la harving, el cacao Yy Lo
levadura. Lo ultimo que havemos sert aiadiv Las pepitas de cacao. Cow la ayuda de un
sacabolas de helado echamos Lo masa en una bandeja de horno Y horneamos a 175°
UN0S 10-15 mbiniitos.
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PAULOVA DE FRAMBUESAS

(NOredlentes merenaue

*  El liquido de un bote de garbanzos
*  Azuear glas al gusto
* 2 cucharadas de almiddon de veaiz (malcenn)

Elaboraclbén

Montamos el aquafaba con la ayuda de una batidora. Cuando tengamos picos en el
merengue anadimos el azucar (no es indispensable) y volvemos a batir. Anradinmos
después Lo maicenn y seguimos batiendo hasta que tengamos un merengue flme
(unos 5 minutos). Escudillamos en una bandeja de horno dénodole wuna forma
redondita Yy horneanmos durante wna hordt sin atre a 140°.

naredientes nwata de vainilla

* 1 bote de leche de coco (con el mayor poraew’caje de coco que encontremos)
* 1 valna de vatntlla

Elaboraclbén

Ponemos La Lata de Leche de coco unos 10 minutos en el congelador (no havd falta st ya
La tenlamos en la nevern). Abvimos La Lata Yy cow la Mw{m de una cuchara cogemos La
parte sélida de la leche. Anadimos también las semillas de Lo vaina de vainilla
(cortamos La valna Y con una puntilla arvastramos las semillas) Con La agwm de
wnas varillas montamos hasta que tenga aspecto de wata wmontada.

Presentaclon

Ponemos un merengue Y sobre L nata de vainilla y frambuesas. Sobre ella volvemos
a poner otvo merengue con nata Yy frambuesas. Podemos acabar La decorncidn con
trocitos de frutos secos, frambuesas Liofilizadas o con un coulis de frambuesa
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RED VELVET CUPCAKES

naredientes de Los cupcakes

150 ml de buttermilie (Leche de s@a con una cucharada de vinagvre)
200 gy de harina integral

240 gr de panela

7 gr de levadura

5 gy de bicarbonato

1 cucharadita de cacao

50 wl de acelte de oliva virgen

SIS S O S S

Tinte mjo vegetal (st queremos poolemos teirlr Lo buttermilik con remolacha)

Elaboraclén

Mezcla todos los ingredientes secos (harina, pawnela, cacao, azucar, levadura Y
bicarbonato). Aradimos despubs el aceite con el buttermilie Y el tinte Y volvenmos a
batlr. Echamos Lo wasa en las capsulas de cupeakes a 1/3 de su capacidad Y
Norneanos a 160° 20 minutos

ngrediestesfrosting

1 paguete de anacardos crudos
1 vabna de valnilla

Strope de arce al gusto

Leche vegetal

Elaboraclbén

Dejamos a remojo los anacardos durante toda la noche. Por la mairana Los lavamos y
echamos en wnn procesadora de albmentos. Trituramos. Anadimos Las semillas de Lo
vainilla y el sivope al gusto. vamos anadiendo leche vegetal hasta que obtengamos La
texturn adecuada para decorar nuestros cupeakes
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BROWNIE

novedientes bizecocho

300 gy de margaring vegetal
300 gy de chocolate negro
450 gr de having tntegral
375 gr de panela

50 gr de cacao

375 ml de agua

7 or de levadurn

Un buen puirado de avellanas

EEEEEEEE

Elaboraclén

Calentamos el agua hasta que hierva y voleamos sobre el cacao el chocolate Yy La
margaring. Removemos hasta que se tntegren todos Los ingredientes |y estén todos en
estado Liquido. Bn un bol mezclamos La harinag, la panela Y la levadura y airadinos
la wmargaring con el cacao Yy el chocolate. Mezelamos Yy por ultimo aradimos Las
avellanas. Ponemos en un wmolde alargado Y horneamos a 150 unos 40 minutos

ngredientes pro LLné

Y 200 grde avellanas tostadas (st las compramos naturales Las ponemos al horno
10 mlnutos a 1502)

Y 200 gr de aziear

Y 100 gr de agua

Elaboracton:

Ponemos el azuear Y el agua en un cazo Y Llevamos hasta punto bola (120°). Retlramos
del fuego Yy aradimos Las avellanas. Removemos para que las avellanas se tmpregnen
de todo el almibar. La devolvemos al fuego Yy seguimos vemoviendo hasta que
caramelicen. Voleamos sobre wn silpat o papel sulfurizado y dejamos que enfrie.
Cuando Lo haya hecho tritwranmos con Lo ayuda de wun procesador de alimentos hasta
obtener La crema.

lnaredientes nata de coté

S 1 lata de Leche de coco
Y 1 sobve dle café soluble
Y sirope de dgave
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Elaboraclbén

Metemos La Lata de Leche de coco en el congelador durante 10 wminutos. No hard falta si
ya la tenlamos vefrigerada. La abrimos Yy cogeremos La pavte sélica de La Leche de coco.
Aradinos el café soluble Yy strope de dgave al gusto. Montamos con una varilla.

(naredientes oanache veoetal

S 100 gr de chocolate
Y 100 gr de Leche de avena

Elaboraclbén

Dervetimos el chocolate Y anadinos La leche. Dejamos enfriar

Presentaclon

Ponemos una cucharada de praling en La base del plato. Sobre ella colocamos el
bizeocho. Cow la ayuda de una wmanga pastelera colocamos la ganache de chocolate.
Colocaremos una lengua de chocolate fundido y acabamos La decor



