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Prólogo

La relación entre el placer de un buen postre y la salud siempre ha sido tema de debate, especialmente cuando se trata del azúcar. Durante años, hemos asociado el dulce con momentos de celebración, consuelo o simplemente con ese pequeño lujo diario que nos permite escapar del estrés de la vida cotidiana. Sin embargo, el azúcar, en su forma más refinada, también ha sido señalado como el causante de diversos problemas de salud, desde el sobrepeso hasta la diabetes y otros trastornos metabólicos.

"100 recetas para postres sin azúcar" nace con el deseo de transformar esa percepción. Este libro no solo busca demostrar que es posible disfrutar de postres deliciosos sin la necesidad de recurrir al azúcar refinado, sino que también tiene como objetivo ofrecer alternativas más saludables, sin renunciar al sabor. La cocina moderna ha evolucionado, y hoy en día contamos con una gran variedad de ingredientes naturales y edulcorantes alternativos que permiten endulzar nuestros días sin comprometer nuestra salud.

A lo largo de estas páginas, encontrarás recetas que van desde los clásicos reinventados, como brownies y galletas, hasta creaciones originales que sorprenderán a tu paladar. Todos estos postres están diseñados para ser disfrutados por cualquier persona, ya sea que estés buscando reducir tu consumo de azúcar, cuidar tu peso o simplemente explorar nuevas formas de disfrutar el dulce placer de un postre.

Cada receta ha sido cuidadosamente desarrollada para mantener el equilibrio perfecto entre sabor y bienestar. Queremos que este libro sea una guía no solo para aquellos que siguen una dieta baja en azúcar, sino para cualquiera que desee disfrutar de postres sabrosos sin culpa.

Esperamos que disfrutes de este viaje culinario tanto como nosotros disfrutamos creándolo. ¡Prepara tus utensilios, enciende el horno y descubre que el placer de un buen postre no tiene que estar vinculado al azúcar!

¡Bienvenidos a un mundo de dulzura saludable!
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​Barritas de Avena y Chocolate (6 personas)
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Ingredientes:

●  1 taza de avena

●  1/2 taza de mantequilla de almendra

●  1/4 taza de cacao en polvo sin azúcar

●  1/4 taza de stevia o eritritol

●  1/4 taza de aceite de coco

Preparación:

	Mezcla todos los ingredientes en un bol hasta obtener una masa homogénea.

	Presiona la mezcla en un molde rectangular cubierto con papel de hornear.

	Refrigera durante 2 horas o hasta que las barritas se endurezcan.

	Corta en porciones y disfruta.


Duración de preparación: 15 minutos (+2 horas de refrigeración)
Valor nutricional por porción:
●  Calorías: 180 kcal

●  Proteínas: 4 g

●  Grasas: 14 g

●  Carbohidratos: 10 g

●  Fibra: 3 g
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​Barritas de Limón y Almendra (6 personas)
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Ingredientes:

●  1 taza de almendras molidas

●  1/4 taza de stevia o eritritol

●  1/4 taza de aceite de coco

●  1/4 taza de jugo de limón fresco

●  1 cucharadita de ralladura de limón

Preparación:

	Mezcla las almendras molidas, el edulcorante, el aceite de coco, el jugo de limón y la ralladura hasta formar una masa.

	Presiona la mezcla en un molde rectangular cubierto con papel de hornear.

	Refrigera durante 2 horas o hasta que esté firme.

	Corta en barritas y disfruta.


Duración de preparación: 10 minutos (+2 horas de refrigeración)
Valor nutricional por porción:
●  Calorías: 160 kcal

●  Proteínas: 5 g

●  Grasas: 14 g

●  Carbohidratos: 6 g

●  Fibra: 3 g
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​Barritas de Nuez y Chocolate (4 personas)
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Ingredientes:

●  1 taza de nueces

●  1/4 taza de cacao en polvo sin azúcar

●  1/4 taza de dátiles sin hueso

●  1/4 taza de aceite de coco

●  1 cucharadita de extracto de vainilla

Preparación:

	Tritura las nueces y los dátiles en un procesador de alimentos hasta obtener una masa.

	Añade el cacao, el aceite de coco y la vainilla, y mezcla bien.

	Presiona la mezcla en un molde rectangular forrado con papel de hornear.

	Refrigera durante 2 horas o hasta que esté firme.

	Corta en porciones y disfruta.


Duración de preparación: 15 minutos (+2 horas de refrigeración)
Valor nutricional por porción:
●  Calorías: 180 kcal

●  Proteínas: 4 g

●  Grasas: 15 g

●  Carbohidratos: 10 g

●  Fibra: 3 g
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​Barritas Energéticas de Almendra y Dátiles (4 personas)
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Ingredientes:

●  1 taza de dátiles sin hueso

●  1 taza de almendras crudas

●  1/4 taza de coco rallado sin azúcar

●  1 cucharadita de extracto de vainilla

Preparación:

	Tritura los dátiles y las almendras en un procesador de alimentos hasta obtener una mezcla pegajosa.

	Añade el coco rallado y la vainilla, y mezcla bien.

	Presiona la mezcla en un molde rectangular forrado con papel de hornear.

	Refrigera durante 2 horas o hasta que esté firme.

	Corta en porciones y disfruta.


Duración de preparación: 10 minutos (+2 horas de refrigeración)
Valor nutricional por porción:
●  Calorías: 170 kcal

●  Proteínas: 4 g

●  Grasas: 10 g

●  Carbohidratos: 15 g

●  Fibra: 3 g
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​Barritas Energéticas de Coco y Almendra (4 personas)
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Ingredientes:

●  1 taza de almendras crudas

●  1 taza de coco rallado sin azúcar

●  1/4 taza de aceite de coco

●  1/4 taza de dátiles sin hueso

●  1 cucharadita de extracto de vainilla

Preparación:

	Tritura las almendras y los dátiles en un procesador de alimentos hasta obtener una mezcla gruesa.

	Añade el coco rallado, el aceite de coco y la vainilla, y sigue procesando hasta que la mezcla se compacte.

	Presiona la mezcla en un molde rectangular forrado con papel de hornear.

	Refrigera durante 2 horas o hasta que las barritas se endurezcan.

	Corta en porciones y almacena en la nevera.
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Duración de preparación: 15 minutos (+2 horas de refrigeración)
Valor nutricional por porción:
●  Calorías: 180 kcal

●  Proteínas: 5 g

●  Grasas: 12 g

●  Carbohidratos: 13 g

●  Fibra: 4 g
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