
		
			

			Cupcakes, tortitas, cookies, tartas… En este libro encontrarás recetas para todos los momentos y, por primera vez, varias propuestas dedicadas a los más pequeños. Todo pensado con la misma fórmula ganadora: delicioso + saludable. Además, el libro incluye una introducción a la «repostería saludable» y, al lado de cada receta, una guía de alérgenos. 

			

			«Los que me seguís sabéis que soy una firme defensora de que lo más saludable es comer de todo en su justa medida (¡postres incluidos!) y llevar una vida activa. Por eso tenía ganas de preparar por fin un recetario con esos dulces que se pueden tomar de manera regular sin sentirse culpable y que nos pueden endulzar el día a día sin hacernos coger unos kilitos. 

			

			Como siempre, os prometo recetas sencillas, sin complicaciones, e ingredientes fáciles de encontrar y muy muy naturales. En ellas no encontraréis edulcorantes artificiales ni ingredientes altamente procesados; todo lo contrario: nuestros aliados serán las frutas, las verduras, las harinas, los cereales integrales…, conformando postres que aportan beneficios para una dieta equilibrada.» 

			

			Alma Obregón

		

	
		
			

            •

			A Bruno, mi chiquitín. Deberías figurar como coautor, porque has estado junto a mí a lo largo de toda la creación de este libro: dormido en mi regazo mientras lo escribía, en la mochila mientras sacaba las fotos o cocinaba… En resumen, has hecho que escribir este libro sea maravilloso. Eres lo mejor del mundo y te adoro. 

			

			A Lucas. Sin tu apoyo incondicional este libro nunca habría sido posible. Te quiero.

		            •
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			Hace ya más de siete años que comencé en este maravilloso mundo de la repostería y durante todo este tiempo habéis sido much@s l@s que me habéis pedido un recetario de dulces sanos y equilibrados. 

			

			Los que me seguís sabéis que soy una firme defensora de que lo más saludable es comer de todo en su justa medida (¡postres incluidos!) y llevar una vida activa. Por eso tenía ganas de preparar, por fin, un recetario con esos dulces que se pueden tomar sin sentir esa culpabilidad que muchas veces los rodea y que nos endulzarán la vida mientras nos aportan un montón de nutrientes. 

			

			Esa es la razón por la que he reunido en este libro mis recetas favoritas de repostería saludable, aquellas que combinan productos naturales, cargados de nutrientes, para lograr unos sabores increíbles. Dulces sin ingredientes refinados, colorantes o conservantes, que se convertirán en aliados de todos aquellos que estéis buscando mantener una dieta sana y equilibrada. Pero, sobre todo, dulces deliciosos. Y es que muchas veces parece que para comer sano tenemos que sacrificar el sabor (¡y la presencia!), pero lo cierto es que no tiene que ser así. En cuanto empecéis a preparar las recetas de este libro, veréis cómo lo sano también está riquísimo.

			

			Como siempre, os prometo recetas sencillas, sin complicaciones, e ingredientes fáciles de encontrar y muy, muy naturales. En ellas, no encontraréis edulcorantes artificiales ni ingredientes altamente procesados; todo lo contrario: nuestros aliados serán las frutas, las verduras, las harinas y los cereales integrales…, conformando postres que aportan beneficios para una dieta equilibrada. 

			

			Por primera vez, además, he incluido varias propuestas dedicadas a los más pequeños de la casa, ¡ya está bien de que se pierdan siempre el postre!

			

			Besos a porrón.

			Alma

            
		

	
		
        

			Guía para el lector

        

			Aunque en la sección de ingredientes planteo formas de adaptar cada receta a posibles intolerancias, tanto en el índice como junto a cada receta encontrarás los siguientes símbolos, que tienen este significado:
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		  ¡De esta forma, espero que tu «navegación» por el libro sea muy sencilla!
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			Ingredientes

            

			Si este recetario es tu primer encuentro con el mundo de la «repostería saludable», puede que algunos ingredientes (quinoa, chía, amaranto…) te suenen un poco a chino. Por eso te voy a explicar brevemente en este apartado qué es cada cosa (y para qué vamos a usarla). Sobre todo, que no cunda el pánico; todos los ingredientes que aparecen en este recetario son muy fáciles de encontrar, ya sea en un herbolario o en una tienda de productos ecológicos. Y también, por supuesto, en Internet, en una de las múltiples tiendas on-line que los comercializan.

			

			
			Açai

			

			Fruto de la palmera Euterpe oleracea, es conocido por su riqueza en nutrientes y antioxidantes. Su pulpa desecada se encuentra fácilmente en herbolarios.

			

			
			Aceite de coco virgen extra

			

			Un aceite muy de moda actualmente, que permite conseguir un suave sabor a coco en las preparaciones. Es fácil encontrarlo en herbolarios y tiendas especializadas. A temperatura ambiente se mantiene sólido y en este recetario se indicará en qué ocasiones has de utilizarlo fundido (unos segundos en el microondas bastan).
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			Agar agar

			

			Esta alga es una aliada fundamental en aquellas preparaciones que requieren una textura gelatinosa y es una alternativa a la gelatina de origen animal.

			

			
			Amaranto

			

			Este pseudocereal tiene un aspecto similar en crudo al de la quinoa y una textura perfecta, cuando se cocina a fuego lento, para crear unos desayunos deliciosos. Tiene un alto contenido en hierro, fibra y proteínas, y no contiene gluten.

			

			
			Avena

			

			Es el cereal más utilizado en las recetas de este libro, tanto en copos enteros como en copos «suaves» (es decir, ligeramente triturados). En repostería, se usa también en forma de leche y, por supuesto, de harina. Rico en fibra, proteínas y minerales, es el cereal rey en nuestro capítulo de desayunos. Actualmente, las variedades sin gluten son muy fáciles de localizar, para que todos podáis disfrutar de su sabor.

			

			
			Azúcar de caña integral

			

			También conocido como panela, el jugo de la caña de azúcar deshidratado y sin refinar será nuestro aliado para lograr la textura (y el sabor) perfectos en muchas recetas. Se comercializa en muchos supermercados.

			

			
			Azúcar de coco

			

			Obtenido al calentar la savia de la flor del coco, este edulcorante tiene una textura similar a la del azúcar de caña integral y un aroma característico a tostado. Con un índice glucémico bajo, su forma de elaboración hace que conserve muchísimos nutrientes.

			

			
			Chía

			

			Estas semillas que tan de moda están últimamente serán el ingrediente clave para preparar nuestros puddings, ya que al mezclarlas con líquidos adquieren una textura gelatinosa. Además, aportan gran cantidad de nutrientes, omega 3 y antioxidantes.

			

			
			Espirulina

			

			Es una microalga a la que se atribuyen propiedades antioxidantes y antiinflamatorias, además de una gran riqueza en proteínas y vitaminas. Normalmente, se encuentra en polvo y se añade a batidos y licuados.

			

			
			Harina de espelta

			

			La espelta es en realidad una subespecie del trigo. Tiene un alto contenido en fibra, vitaminas y minerales.
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			Harina de trigo integral

			

			En muchas recetas usaremos harina de trigo integral, que se obtiene de la molturación del grano entero (incluyendo el salvado y el germen). Esta harina tiene una cantidad superior de fibra y de nutrientes que la harina de trigo refinada. Si no quieres utilizar harina de trigo, puedes usar un preparado de harina de repostería sin gluten para sustituirla.

			

			
			Leches y bebidas vegetales

			

			Para facilitar la vida a todos los intolerantes a la lactosa, en las recetas de este libro se utilizan de forma especial la leche de avena y otras bebidas vegetales, como la leche de arroz, de soja, de coco… Por supuesto, también puedes utilizar leche de vaca (en todas sus variedades) si así lo prefieres.

			

			
			Mantequilla de cacahuete

			

			En la página 48 encontrarás cómo prepararla de manera casera. Si te da pereza hacerla tú mismo, puedes comprarla en tu herbolario o en tiendas de productos ecológicos. Hay muchas marcas que comercializan ya mantequilla con un cien por cien de cacahuetes, sin aditivos, ni conservantes, ni ningún tipo de grasa añadida.

			

			
			Puré de manzana

			

			Es un ingrediente que utilizo una y otra vez. Es un buen sustituto del huevo y evita que las recetas bajas en grasa resulten secas o se desmiguen con facilidad. Para prepararlo, solo tienes que asar las manzanas o cocerlas al vapor y después triturarlas (sin añadir agua ni azúcar). También puedes comprarlo ya preparado en herbolarios. Asegúrate de que sea cien por cien manzana.
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			Quinoa

			

			Este pseudocereal, tan utilizado en ensaladas y en otras preparaciones saladas, es perfecto para disfrutar de unos desayunos dulces superenergéticos. La quinoa es muy nutritiva y deliciosa, ¡y no contiene gluten!

			

			
			Sirope de agave

			

			Es increíble la capacidad de endulzar de este líquido dorado, que además tiene como ventaja un bajo índice glucémico. Mi recomendación es buscar las variedades menos refinadas para poder disfrutar de todos sus beneficios.

			

			
			Sirope de arce

			

			Habitualmente asociado a las tortitas, este sirope —obtenido de la deshidratación de la savia del arce— aporta dulzor, un sabor delicioso lleno de matices y además es rico en vitaminas y minerales. ¡Ojo! Asegúrate de estar comprando sirope de arce y no sirope para tortitas (cuya composición es totalmente diferente y suele estar altamente procesado).

			

			
			Sirope de arroz integral

			

			Antes era muy difícil encontrarlo en nuestro país, pero ahora puede comprarse en herbolarios y grandes superficies. Este sirope, bajo en calorías, resulta fantástico para la preparación de barritas de cereales, ya que las deja muy crujientes y evita que se desmiguen.

			

		

	
		
			Cómo adaptar los ingredientes a las intolerancias

            

			¿CÓMO SUSTITUYO EL HUEVO EN LAS RECETAS?

			 

			Sustitúyelo por puré de manzana (natural o envasado) o por plátano machacado. En ambos casos hay que usar unos 65 mililitros por cada huevo sustituido. 

			 

			Otra opción es sustituir cada huevo por 1,5 cucharadas de lino molido más 60 mililitros de agua hirviendo. Se deja reposar la mezcla durante cinco minutos y se utiliza a continuación.

			 

			¿Y SI NO PUEDO TOMAR GLUTEN?

			 

			No hay problema. Solo tienes que sustituir la harina de trigo o de espelta por un preparado de harina sin gluten para repostería y la levadura química por una apta para celiacos. Además, recuerda que hay marcas que comercializan los copos de avena sin gluten.

			 

			¿Y LA LACTOSA?

			 

			Son pocas las recetas que incorporan lactosa en este libro. En todo caso, puedes sustituir sin problemas la nata, la leche y el queso por sus equivalentes sin lactosa.
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