
		
			SOBRE MÍ

			Lo primero es darte las gracias por haber comprado este libro. Da igual si lo has hecho porque me conoces, o bien te lo han recomendado, o te ha parecido interesante y por eso te lo llevas, un montón de gracias por apoyar mi trabajo.

			Después, me gustaría presentarme: mi nombre es Alberto Ugarte (aunque soy más conocido como @ugar90 en redes sociales) y este es mi primer libro de recetas. No pretendo enrollarme demasiado, pero quiero contarte por qué surgió el proyecto @ugar90 y cuál es su lema.

			De jovencito, como muchos otros chicos en esas edades, no tenía muy claro qué quería estudiar, nada me convencía 100%. Un poco de rebote, opté al final por la cocina. Pero cuando me puse a trabajar, me di cuenta de que realmente no me gustaba ejercer de cocinero y decidí darme una segunda oportunidad formativa eligiendo dietética.

			En ese momento estaba pasando por un TCA –bulimia– y todas mis inseguridades, todo el estrés, la ansiedad y la obsesión por tener el cuerpo que la sociedad considera «perfecto» lo volcaba en la comida. Fue una etapa bastante larga y difícil, pero con esfuerzo y ganas de salir adelante, puedo decir, que a día de hoy he conseguido tener una relación sana con la comida. Gracias también a dejar atrás los comportamientos obsesivos, a conocerme mejor y a escucharme a mí mismo y a quien me haga bien.

			Por estas razones decidí un día crear la cuenta de Instagram de @ugar90 para poner a disposición de quien quisiera mis trucos e ideas sobre el mundo de la gastronomía. Disfruto muchísimo compartiendo mis recetas y conocimientos sobre nutrición con la comunidad que he creado a través de mis redes sociales.

			Me gusta pensar que ayudo a otras personas a darse cuenta de que en la vida no todo es blanco o negro, que se puede comer sano y rico, sin grandes prohibiciones. Lo que más me gratifica es cuando recibo un mensaje de alguna persona diciéndome que mis recetas le están ayudando a seguir una mejor alimentación. Eso es lo que realmente hace que siga por este camino.

			¿Qué es para mí Hacer fit lo más fat?

			Hacer fit lo más fat, la frase que da título a este libro es mi lema, por así decirlo, una forma de comer saludable pero no restrictiva. Las recetas que comparto a través de mi cuenta, y que también verás en este libro, son equilibradas y con buenos valores nutricionales. Algunas tienen más calorías y otras menos, algunas llevan endulzantes y otras no y no pasa absolutamente nada. Precisamente porque creo que la clave está en el equilibrio: en que un día puedes comer una cosa más calórica y al día siguiente algo más light, pero que siempre, siempre, te sepa riquísimo. Eso es lo que me parece que debe ser un básico en cualquier receta, sea una versión saludable de una tarta de queso o unas chips de boniato, tiene que saber siempre delicioso.

			También considero que es importantísimo moverse, llevar una vida activa. De nada sirve comer sano si no realizamos actividad física. No estoy diciendo que nos pongamos todos a preparar una maratón, pero es fundamental que cada uno con el nivel que tenga y adaptándolo siempre a su estilo de vida, haga ejercicio de manera habitual.

			Comer sano, pero sin prohibiciones (que lo que provoca es más frustración que otra cosa) y llevar una vida activa es la combinación perfecta y lo que yo resumo como Hacer fit lo más fat.

			¿Cómo he hecho este libro?

			¡Sin trampa ni cartón! Todas las recetas las he hecho yo: desde ir a la compra a por los ingredientes, hasta cocinarlos, montar la presentación de los platos, hacer las fotografías y editarlas después.

			Hoy en día es frecuente ver mucho retoque en el acabado de los platos con trucos para que parezcan más vistosos usando elementos no gastronómicos, como lacas o pegamentos. Os puedo asegurar que en este libro no se han utilizado elementos fuera de lo gastronómico. Los platos han sido fotografiados tal cual han quedado. No tendría sentido hacerlo de otra manera cuando lo que quiero es que podáis reproducir con facilidad desde vuestra casa todas las recetas que he preparado para vosotros en este libro.

			Espero que disfrutéis mucho del proceso de cocinado y, sobre todo, que os resulten útiles y fáciles de hacer y, obviamente, ¡riquísimas!

		

	
		
			AIRFRYER: LO QUE DEBES SABER

			La airfryer o freidora de aire no fríe sin aceite como tal, es un aparato con una resistencia y un ventilador muy potente. Al ser de reducido tamaño, tarda muy poco en coger temperatura y hace que los alimentos se hagan antes que en el horno ahorrando energía ya que tiene menos vatios de potencia.

			¿Qué ventajas tiene la airfryer frente al horno?

			
					Menor tamaño.

					Fácil limpieza: hay elaboraciones que directamente no manchan y en caso de que lo hagan, la cesta se puede limpiar con una esponja por la parte más suave.

					Mayor ahorro energético por tener menos potencia y ser más pequeña.

					Tiempo de precalentado: en la mayoría, el tiempo de precalentado es de menos de 1 minuto. Sin embargo, los hornos tardan entre 5 y 10 minutos.

			

			Indicaciones

			Debemos tener en cuenta que no todas las airfryers son iguales. Yo os doy un tiempo y una temperatura aproximada, pero esto puede variar cuando vayas a hacerlo en la tuya. Es cuestión de práctica e ir ajustando.

			Cuando coloquemos los alimentos, debemos tener en cuenta la disposición: si la cargamos demasiado, los alimentos queden en medio tardarán más en hacerse. Por eso conviene echar la cantidad justa, que quede todo en la superficie.

			

			En el caso de poner una cantidad mayor es conveniente sacar la cesta —cada 5 minutos—, remover los alimentos y continuar con la cocción. Si esto ocurre habrá que aumentar en 1-2 minutos el tiempo de la cocción, dependiendo del número de veces que hagamos el proceso de sacar y remover.

			Según pase el tiempo, el antiadherente de nuestra freidora de aire se irá deteriorando, por eso conviene engrasar un poco la base para que no se peguen los alimentos en la cesta.

			Podemos usar moldes (aptos para horno) que quepan dentro de la cesta y cubrir la base con papel de horno, pero debemos tener en cuenta que la airfryer solo tiene resistencia arriba y lo que hace que los alimentos se hagan por abajo es la rejilla que tiene, ya que los agujeros permiten que pase el aire caliente por debajo. Por eso, si la tapamos con moldes o papel de horno, las elaboraciones tardarán más en hacerse.

			Precalentado. Yo no la precaliento, si en las recetas digo un tiempo y una temperatura es el total, desde que entra el alimento crudo hasta que sale cocinado.

		

	
		
			DESAYUNOS

			
				BANANA BREAD

				
					[image: ] 5-6 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 1 h

				

				INGREDIENTES

				
						200 g de harina de avena

						75 g de mantequilla o aceite de coco

						5 huevos

						2 plátanos + 1 para decorar

						1 yogur natural desnatado

						1 tableta de chocolate negro 85%

						1 sobre de levadura en polvo (14 g)

						Un puñado de nueces

						Ralladura de limón y de naranja

						Canela al gusto

				

				ELABORACIÓN

				
						En un vaso batidor echamos los ingredientes húmedos: los huevos, el yogur, la mantequilla o aceite de coco derretidos y los plátanos y batimos hasta obtener una mezcla homogénea.

						Después echamos los ingredientes secos: la levadura, la avena en polvo, las ralladuras y la canela. 

						Batimos de nuevo hasta que se integre bien todo. Ahora las nueces las troceamos y las integramos, no las trituramos.

						Echamos la mezcla en un molde apto para horno engrasado o forrado con papel vegetal y pondremos la tableta de chocolate troceada por encima; también la podemos integrar dentro de la mezcla.

						Llevamos al horno previamente precalentado (calor arriba y abajo) y lo metemos 10 minutos a 180 ºC.

						Sacamos y ponemos el plátano cortado a la mitad de vértice a vértice, a modo de decoración y volvemos a llevar al horno a 175 ºC durante 25 minutos (tendrá un tiempo total de cocción de 35 minutos).

						Sacamos y dejamos reposar tapado al menos 1 hora para que no pierda humedad.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Si lo quieres más dulce puedes añadir unos dátiles o más plátanos, cuanto más maduros más dulces, o incluso, un poco de edulcorante tipo sacarina líquida.

				
					[image: ]
				

			

			
				GALLETAS DE AVENA INTEGRAL

				
					[image: ] 4 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 20 min

				

				INGREDIENTES

				
						120 g de harina integral de trigo

						120 g de harina integral de avena

						70 g de aceite de coco desodorizado

						70 g de azúcar ecológico de coco

						50 g de copos de avena

						2 claras de huevo

						1 huevo

						Una pizca de bicarbonato sódico

				

				ELABORACIÓN

				
						Batimos el huevo con las claras, añadimos el aceite de coco y poco a poco los ingredientes secos.

						Amasamos hasta obtener una masa homogénea que no se nos pegue en las manos y la estiramos con la ayuda de un rodillo, poniendo un papel vegetal debajo y otro por encima.

						Con un corta-pastas hacemos las galletas que iremos colocando en una bandeja de horno sobre un papel vegetal.

						Lo que nos sobre de la masa volvemos a estirarla y sacamos más galletas hasta aprovechar toda la masa.

						Hacemos las galletas al horno previamente precalentado (calor arriba y abajo) durante 15 minutos a 175 ºC.

						Sacamos y dejamos enfriar.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Se pueden hacer sin gluten sustituyendo la harina de trigo por harina de avena integral sin gluten y los copos de avena por copos de avena certificados sin gluten.

				
					[image: ]
				

			

			
				MERMELADAS NATURALES

				
					[image: ] 4 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 10 min

				

				INGREDIENTES

				
						Un puñado de fresas

						Un puñado de arándanos

						Un puñado de frambuesas

				

				ELABORACIÓN

				
						En un recipiente o cuenco apto para microondas colocamos el puñado de la fruta que queramos hacer (las fresas tienen que estar cortadas en trocitos, los arándanos o las frambuesas no hace falta).

						Lo llevamos al microondas y lo hacemos durante 2 minutos a máxima potencia.

						Sacamos, removemos y dejamos enfriar tapado y listo para poner encima de la elaboración que queramos.

						Ideal para tostadas, tortitas o tartas.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				De por sí la fruta al calentarse suelta la fructosa y endulza más que en crudo, pero si lo queremos más dulce, podemos agregar una cucharada de miel, azúcar de caña ecológico o edulcorante cuando ya esté la compota fuera del microondas y remover.

				
					[image: ]
				

			

			
				TORTITAS CLÁSICAS

				
					[image: ] 1-2 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 15 min + 1 h de reposo

				

				INGREDIENTES

				
						90 g de harina de avena

						50 g de yogur griego

						30 g de mantequilla ligera

						5 g de levadura en polvo

						8 dátiles o 4 dátiles medjoul

						2 huevos

						Esencia de vainilla al gusto

				

				ELABORACIÓN

				
						En un vaso batidor ponemos los huevos con los dátiles deshuesados y previamente hidratados, el yogur griego, la mantequilla y la vainilla. Batimos bien.

						Después agregamos los ingredientes secos, harina de avena y la levadura. Volvemos a batir hasta obtener una masa homogénea y sin grumos.

						Dejamos reposar la masa tapada al menos una hora (pero no más de tres).

						En una sartén pequeña engrasada a fuego medio, vamos echando la mezcla y haciendo las tortitas por las dos caras.

						Sacamos, vamos haciendo una torre y decoramos.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Se pueden acompañar con la fruta que queramos. Yo he puesto arándanos y el sirope es de arce sin azúcar.

				
					[image: ]
				

			

			
				PEANUT-CHIA GREEK YOGURT

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 10 min

				

				INGREDIENTES

				
						1 yogur griego

						½ plátano

						3 cucharadas de crema de cacahuete

						2 cucharadas de semillas de chía

						1 cucharada de nibs de cacao

						Unas gotas de sacarina líquida

				

				ELABORACIÓN

				
						Primero hidratamos las semillas de chía en agua, la proporción es al gusto, yo he puesto por cada parte de chía 6 de agua (es decir, 2 cucharadas de chía y 12 de agua), se puede poner más o menos. Dejamos unos 10-12 minutos para que se hidraten.

						Ahora juntamos las semillas de chía hidratadas con el yogur y la sacarina hasta obtener una mezcla homogénea.

						Cogemos el recipiente donde vayamos a hacer nuestro peanut-chia-greek-yogurt; ponemos en la base crema de cacahuete, después en las paredes colocamos unas rodajas de plátano cortado bastante finito para que se adhiera bien y finalmente la mezcla de yogur y chía.

						Por último, ponemos el resto del plátano cortado en daditos, un poco mas de crema de cacahuete y los nibs de cacao. 

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Yo he endulzado con sacarina líquida, pero se puede omitir o endulzar con azúcar de caña ecológico, miel o pasta de dátil.

				
					[image: ]
				

			

			
				AVENA HORNEADA CHOCO-CHIP

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 15 min

				

				INGREDIENTES

				
						90 g de copos de avena

						½ plátano

						½ yogur natural

						Un chorrito de sirope de arce sin azúcar

						Unas gotas de esencia de vainilla

						Unas pepitas de chocolate negro

				

				ELABORACIÓN

				
						En un vaso batidor echamos los copos de avena, el plátano, el yogur, la esencia de vainilla, el sirope, y batimos hasta que se integre bien.

						Echamos la mezcla en un cuenco o bol apto para calor y ponemos las pepitas de chocolate por encima.

						Lo llevamos al horno 10 minutos a 180 ºC.

						Sacamos y dejamos que se enfríe.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Podemos hacer esta receta con una mitad copos de avena y otra de harina de avena y tener así una textura diferente.

				
					[image: ]
				

			

			
				CHOCOTORTITAS

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 20 min

				

				INGREDIENTES

				
						70 g de harina de avena

						40 g de eritritol

						30 g de aceite de coco desodorizado

						5 g de levadura en polvo

						2 huevos

						1 yogur desnatado

						3 cucharadas de cacao en polvo

						Esencia de vainilla al gusto

				

				Decoración

				
						Chocolate derretido 85%

						Almendras

						Nibs de cacao

				

				ELABORACIÓN

				
						En un vaso batidor echamos los ingredientes húmedos: los huevos, el yogur, el aceite de coco y la esencia de vainilla.

						Batimos bien y agregamos la harina de avena, la levadura, el eritritol y el cacao.

						Volvemos a batir hasta que quede una mezcla homogénea que dejaremos reposar 10 minutos.

						En una sartén engrasada hacemos las tortitas, saldrán unas 4-5 dependiendo del tamaño de la sartén.

						Emplatamos en torre y echamos el chocolate derretido, las almendras (previamente picadas) y los nibs de cacao. 

				

				MIS RECOMENDACIONES

				En este caso he utilizado harina de avena, pero se puede sustituir por otras como trigo, sarraceno, espelta o cualquier integral que nos guste.

				
					[image: ]
				

			

			
				CREPES

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 20 min

				

				INGREDIENTES

				
						50 g de harina de trigo

						20 g de aceite de coco desodorizado

						1 vaso de leche o bebida vegetal

						1 huevo

						2 cucharadas de eritritol

						Esencia de vainilla

						Una pizca de levadura

						Una pizca de sal

				

				Decoración

				
						Chocolate derretido 85%

						Arándanos

						Fresas

						Almendras

				

				ELABORACIÓN

				
						En un vaso batidor agregamos todos los ingredientes y batimos hasta que obtengamos una mezcla homogénea y sin grumos.

						No es necesario dejar reposar la masa, en una sartén previamente engrasada a fuego medio-bajo echamos la misma y la extendemos bien por la base de la sartén.

						Dejamos que se haga la masa tapada un par de minutos, destapamos y la doblamos por la mitad y esa mitad otra vez por la mitad quedando la forma de la ¼ parte de un círculo y emplatamos.

						Repetimos el paso 2 hasta que se nos acabe la masa, que dará para unos 3-4 crepes más o menos.

						Decoramos con el chocolate, las frutas, los frutos secos o los toppings que más nos gusten.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				El aceite de coco desodorizado es una muy buena opción para incluirlo sin que dé sabor a coco, se puede conseguir fácilmente por Internet.

				
					[image: ]
				

			

			
				TOSTADAS FRANCESAS BROWNIE

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 20 min

				

				INGREDIENTES

				
						3 rebanadas de pan de molde

						2 cucharadas de cacao en polvo

						1 vaso de leche

						1 huevo

						Endulzante al gusto

						Canela en polvo al gusto

						Crema de chocolate y avellanas sin azúcar

				

				Decoración

				
						Chocolate derretido 85%

						Avellanas

				

				ELABORACIÓN

				
						Batimos el huevo y añadimos la leche con la canela, el endulzante y el cacao en polvo.

						Mezclamos bien y bañamos en esta mezcla las rebanadas de pan hasta que se empapen bien.

						Las hacemos en la plancha a fuego medio y engrasada.

						Cuando estén todas, las servimos poniendo crema de chocolate y avellana entre las rebanadas.

						Decoramos con chocolate derretido por encima y unas avellanas trituradas.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Esta receta se puede hacer sin chocolate y serían unas torrijas muy saludables para hacer en temporada, las podemos acompañar de sirope de arce sin azúcar.

				
					[image: ]
				

			

			
				TOSTADAS FRANCESAS CHEESECAKE

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 20 min

				

				INGREDIENTES

				
						3 rebanadas de pan de molde

						1 vaso de leche

						1 huevo

						Endulzante al gusto

						Canela en polvo al gusto

				

				Relleno

				
						3 cucharadas de queso crema light

						Endulzante al gusto

						Esencia de vainilla al gusto

				

				Decoración

				
						Fresas

						Arándanos

						Mermelada (ver la receta al principio de este capítulo)

				

				ELABORACIÓN

				
						En un bol batimos el huevo y agregamos la leche, el endulzante y la canela.

						Mezclamos bien y agregamos las rebanadas dejando que se empapen bien unos 5-10 minutos.

						En una sartén engrasada a fuego medio hacemos las rebanadas mientras preparamos el relleno.

						En un bol aparte mezclamos el queso crema con el endulzante y la esencia de vainilla hasta que quede una crema homogénea.

						Emplatamos las rebanadas con un poco de la crema de relleno entre ellas y por encima decoramos con mermelada, las fresas y los arándanos.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Se puede hacer también con pan brioche, que le dará una textura muy jugosa y un sabor muy especial; también se puede acompañar con grano y frutos secos.

				
					[image: ]
				

			

			
				BARRITAS ENERGÉTICAS

				
					[image: ] 2-3 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 10 min + 20 min de frío

				

				INGREDIENTES

				
						90 g de crema de cacahuete

						80 g de copos de avena

						70 g de sirope de agave o miel

						30 g de nibs de cacao

						30 g de almendras

						30 g de avellanas

						20 g de semillas de sésamo

						Una pizca de sal

				

				ELABORACIÓN

				
						Troceamos bien los frutos secos, podemos picarlos más o menos, esto va al gusto.

						En un bol ponemos los ingredientes húmedos: la crema de cacahuete y el agave o miel.

						Mezclamos bien y echamos los ingredientes secos: los copos de avena, las semillas, los nibs y los frutos secos.

						Volvemos a mezclar bien hasta que nos quede una mezcla en la que se haya integrado bien la crema de cacahuete y el agave, ya que esto nos servirá para que compacte mejor.

						Cogemos un molde rectangular y alargado (uno de bizcocho nos vale), lo forramos con papel de horno por dentro y echamos la mezcla.

						Con la ayuda de una cuchara, la prensamos bien hasta que quede una capa uniforme que llevaremos al congelador 20 minutos.

						Sacamos, quitamos el papel de horno y cortamos en barritas.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Personalmente me gustan más los copos de avena enteros, a nivel nutricional no varían de los que vienen un poco troceados, pero estéticamente me parece que quedan mejor y al masticar están más enteros. Se pueden modificar los frutos secos, incluso poner chocolate troceado o bañarlas en chocolate derretido.

				
					[image: ]
				

			

			
				BIZCOCHO DE CHOCOLATE A LA NARANJA

				
					[image: ] 5-6 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 10 min + tiempo de horneado + 2 h de reposo

				

				INGREDIENTES

				
						200 g de chocolate negro 85% o sin azúcar

						150 g de avena molida

						5 huevos

						2 yogures griegos

						1 sobre de levadura en polvo (polvo para hornear)

						½ naranja en rodajas

						Sacarina líquida

						Esencia de naranja o ralladura de naranja al gusto

				

				ELABORACIÓN

				
						En un bol batimos los huevos, agregamos los yogures, la sacarina, la esencia de naranja o ralladura, el chocolate negro derretido y lo mezclamos todo bien.

						Vamos añadiendo poco a poco la avena y la levadura, removiendo con unas varillas hasta que obtengamos una mezcla homogénea y sin grumos.

						Llevamos la mezcla a un molde rectangular engrasado o forrado con papel de horno. Colocamos las rodajas de naranja encima y llevamos al horno previamente precalentado a 180 ºC.

						Lo horneamos 35 minutos, sacamos y dejamos que se enfríe con un trapo húmedo tapándolo al menos 2 horas.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Se pueden usar otras harinas para el bizcocho, como la de trigo, trigo integral, sarraceno, espelta… También una mezcla de ellas, con almendra molida, coco o arroz. Nos da una versatilidad increíble porque se puede jugar con las texturas.

				
					[image: ]
				

			

			
				GRANOLA

				
					[image: ] 5-6 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 30 min

				

				INGREDIENTES

				
						175 g de sirope de agave o miel

						130 g de copos de avena

						90 g de aceite de coco desodorizado

						70 g de almendras crudas

						70 g de anacardos

						70 g de avellanas crudas

						50 g de semillas de calabaza

						30 g de semillas de sésamo

						Un puñado de arándanos deshidratados

						Una pizca de canela

				

				ELABORACIÓN

				
						En un bol juntamos todos los ingredientes salvo los arándanos que se los añadiremos al final y lo mezclamos todo bien.

						Cogemos una bandeja de horno, la forramos con papel vegetal o de horno y echamos toda la mezcla de granola y la extendemos bien.

						Horneamos a 170 ºC (horno precalentado) durante 10 minutos. Sacamos, mezclamos bien y volvemos a meter otros 10 minutos a la misma temperatura.

						Sacamos y mientras se enfría, vamos mezclando para que no se haga bloque y se quede todo pegado. Añadimos los arándanos.

						Cuando esté frío lo traspasamos a un bote o tarro de cristal.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Se pueden usar otros frutos secos, bayas o semillas para incluir en la granola. Puedes inventar tus propias combinaciones al gusto, poner chocolate o modificar algún ingrediente.

				
					[image: ]
				

			

			
				MUGCAKE DE CHOCOLATE

				
					[image: ] 1 persona

					[image: ] Fácil

					[image: ] 8 min

				

				INGREDIENTES

				
						30 g de harina de avena

						30 g de chocolate negro derretido

						25 g de almendra molida

						4 g de levadura

						1 huevo

						2 cucharadas de cacao en polvo

						Un chorrito de leche

						Un poco de sacarina líquida

				

				Decoración

				
						Nibs de cacao al gusto

				

				ELABORACIÓN

				
						En una taza echamos el huevo, lo batimos, agregamos el chocolate derretido, el chorrito de leche, la sacarina y lo removemos bien.

						Agregamos ahora los ingredientes secos: el cacao en polvo, la harina, la almendra molida y la levadura.

						Mezclamos todo bien y llevamos la taza al microondas y lo hacemos en tandas de 20-30 segundos a máxima potencia, estando pendientes de que no se salga.

						Decoramos con nibs de cacao por encima y dejamos que se enfríe un poco. 

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Esta mezcla también se puede hacer a la plancha y tendríamos tortitas; unas tortitas súper chocolateras muy buenas.
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				SOLETILLAS DE LECHE

				
					[image: ] 3 personas

					[image: ] Fácil

					[image: ] 30 min + tiempo de reposo

				

				INGREDIENTES

				
						200 g de harina

						50 g de leche en polvo

						50 g de eritritol

						12 g de levadura fresca

						3 huevos

				

				ELABORACIÓN

				
						Batimos los huevos, añadimos la levadura desmenuzada e integramos bien.

						Agregamos los ingredientes secos: la leche en polvo, el eritritol y la harina poco a poco, mientras vamos mezclando.

						Cuando tengamos una masa uniforme, la dejamos reposar una media hora. 

						Después la llevamos a una manga pastelera y en una bandeja de horno forrada con papel vegetal, hacemos tiras de masa en forma de óvalos.

						Con el horno previamente precalentado, cocemos a 160 ºC durante 15-20 minutos.

						Sacamos y dejamos enfriar.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Son ideales para hacer sándwiches con vegetales, pavo, pollo, o incluso, con tofu a la plancha.

				También están muy buenas con una crema de chocolate y avellanas (o cualquier otra crema dulce) y mojándolas directamente en leche.
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