
		
			Agradecimientos

			Gracias a Iris y a Aurélie por su confianza.

			Gracias a Séverine Di Giulio por su valiosa ayuda.

		

	
		
			DESAYUNOS

			
				GRANOLA

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						400 g de mezcla de copos sin gluten (arroz, trigo sarraceno, quinoa…)
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						6 cucharadas soperas de miel
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						2 cucharadas soperas de aceite de avellana
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						120 g de nueces de pecán
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						80 g de arándanos rojos
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						80 g de chocolate negro sin gluten

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 En un cuenco grande, mezcla los copos sin gluten y las nueces de pecán trituradas con la miel y el aceite de avellana.

					2 Extiende la mezcla en una bandeja forrada con papel vegetal y hornéala durante 20 minutos a 120 °C.

					3 Corta el chocolate negro en trozos pequeños con un cuchillo grande.

					4 Saca la granola del horno, déjala enfriar, mézclala con el chocolate y los arándanos y guárdala en un tarro hermético. Sírvela con leche fría.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Puedes reemplazar las nueces de pecán por avellanas o por otra clase de nuez, los arándanos rojos por uvas pasas, el aceite de avellana por aceite de coco y la miel por sirope de agave.

				

			

			
				GACHAS

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 5 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						200 g de copos de trigo sarraceno (también puede ser de arroz o de quinoa)

					

					
						
							[image: ]
						

						1 litro de leche

					

					
						
							[image: ]
						

						4 dátiles grandes

					

					
						
							[image: ]
						

						1 vaina de vainilla

					

					
						
							[image: ]
						

						2 plátanos

					

					
						
							[image: ]
						

						2 cucharaditas de pistachos
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					1 Quítales el hueso a los dátiles y córtalos en trozos pequeños. Abre la vaina de vainilla por la mitad a lo largo y ráscala para extraer las semillas.

					2 En una cazuela, lleva a ebullición la leche con los copos de trigo sarraceno, las semillas de la vainilla y los dátiles, y cuécelo todo durante 5 minutos a fuego lento removiendo con regularidad.

					3 Vierte la mezcla en cuatro cuencos tipo ramequín y añádele los plátanos en rodajas y los pistachos partidos.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Puedes utilizar leche de vaca o, también, leche de cabra o cualquier tipo de leche vegetal (avellana, almendra, soja…).

				

			

			
				PAN DE NUECES

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						200 g de harina de arroz semiintegral
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						70 g de mezcla de harinas sin gluten

					

					
						
							[image: ]
						

						1 sobrecito de levadura química seca sin gluten

					

					
						
							[image: ]
						

						2 cucharadas soperas de aceite de girasol

					

					
						
							[image: ]
						

						2 cucharadas soperas de puré de almendras
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						100 g de nueces
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					1 En un cuenco grande, mezcla la harina de arroz con las harinas sin gluten, la levadura y media cucharadita de sal. Añade el aceite de girasol, el puré de almendras y 22,5 cl de agua fría. Trabaja la masa con las manos.

					2 Añade las nueces partidas en trozos grandes, haz una bola y ponla en una bandeja forrada con papel vegetal.

					3 Hornea la masa durante 30 minutos a 180 °C y luego déjala enfriar sobre una rejilla.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					¡Este pan es delicioso tostado y con un poco de mantequilla y mermelada!

				

			

			
				PANECILLOS EXPRÉS CON SEMILLAS

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						200 g de harina de trigo sarraceno

					

					
						
							[image: ]
						

						50 g de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						1 sobrecito de levadura química seca sin gluten

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de semillas (sésamo, girasol, calabaza, amapola…)

					

					
						
							[image: ]
						

						½ cucharadita de sal

					

					
						
							[image: ]
						

						2 cucharadas soperas de aceite de avellana

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 En un cuenco grande, mezcla la harina de trigo sarraceno con la fécula de maíz, la levadura y la sal. Añade el aceite y 25 cl de agua fría. Trabaja la masa con las manos y luego añade las semillas.

					2 Haz bolitas y colócalas en una bandeja forrada con papel vegetal.

					3 Hornéalas durante 20 minutos a 180 °C. Déjalas enfriar sobre una rejilla.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Estos panecillos están deliciosos solos o tostados con un poco de miel.

					Si no tienes aceite de avellana, sustitúyelo por aceite de girasol.

				

			

			
				CREPES

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					REPOSO: 1 hora

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						90 g de harina de arroz blanco

					

					
						
							[image: ]
						

						110 g de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						2 huevos

					

					
						
							[image: ]
						

						50 cl de leche

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 En un cuenco grande, mezcla la harina y la fécula. Añade los huevos y la leche y mezcla con unas varillas hasta obtener una masa homogénea.

					2 Déjala reposar durante 1 hora a temperatura ambiente.

					3 Desliza un papel de cocina empapado en aceite de girasol por una sartén grande. Cuando esté muy caliente, incorpora un cucharón de masa y repártela rápidamente por toda la superficie.

					4 Cuando la crepe empiece a despegarse por los lados, dale la vuelta con una espátula y deja que se cocine durante 1 minuto. Repite el proceso con el resto de la masa, pasando el papel de cocina empapado en aceite entre cada crepe.

				

			

			
				TORTITAS

				
					[image: ]

					PARA 12 TORTITAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						140 g de harina de castañas

					

					
						
							[image: ]
						

						40 g de azúcar en polvo

					

					
						
							[image: ]
						

						1 sobrecito de levadura química sin gluten

					

					
						
							[image: ]
						

						3 huevos

					

					
						
							[image: ]
						

						20 cl de leche

					

					
						
							[image: ]
						

						6 cucharadas soperas de sirope de arce

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 En un cuenco grande, mezcla la harina con el azúcar en polvo, la levadura y media cucharadita de sal. Añade los huevos y la leche y mézclalo todo.

					2 Pon un cucharón de masa en una sartén pequeña untada con aceite y haz las tortitas durante 2 minutos por cada lado.

					3 Sírvelas calientes, cubiertas con sirope de arce.

				

			

			
				SCONES

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						250 g de mezcla de harinas sin gluten para repostería

					

					
						
							[image: ]
						

						1 sobrecito de levadura química sin gluten

					

					
						
							[image: ]
						

						18 cl de leche

					

					
						
							[image: ]
						

						50 g de mantequilla a temperatura ambiente

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de azúcar en polvo

					

					
						
							[image: ]
						

						1 pellizco de sal

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 200 °C. En un cuenco grande, mezcla todos los ingredientes sin trabajar demasiado la masa.

					2 Extiende la masa sobre una encimera cubierta con papel vegetal hasta que tenga un grosor de unos 2 cm, luego corta discos de masa con un cuchillo o con un vaso.

					3 Coloca los discos en una bandeja forrada con papel vegetal y hornéalos durante 20 minutos.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Puedes acompañar estos scones con una compota de frutos rojos. En una cazuela, pon 300 g de frutos rojos y dos cucharadas soperas de azúcar, cuécelos a fuego lento durante 15 minutos y luego déjalos enfriar.

				

			

			
				PAN DE PLÁTANO

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						180 g de harina de trigo sarraceno
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						2 plátanos muy maduros
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						2 huevos
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						60 g de azúcar en polvo

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de aceite de avellana

					

					
						
							[image: ]
						

						1 sobrecito de levadura química sin gluten

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 180 °C. En un cuenco grande, mezcla la harina con el azúcar y la levadura.

					2 Aplasta los plátanos con un tenedor y añádelos a la preparación. Incorpora los huevos y el aceite de avellana y mezcla bien.

					3 Pon el pan de plátano en un molde para bizcochos y hornéalo durante 30 minutos.

				

			

		

	
		
			APERITIVOS Y ENTRANTES

			
				CRACKERS CON SEMILLAS

				
					[image: ]

					PARA 20 CRACKERS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						150 g de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						50 g de harina de trigo sarraceno

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de mezcla de semillas (calabaza, girasol, amapola…)

					

					
						
							[image: ]
						

						90 g de mantequilla semisalada

					

					
						
							[image: ]
						

						½ cucharadita de sal

					

					
						
							[image: ]
						

						3 cucharadas soperas de leche

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 180 °C. Mezcla la fécula de maíz y la harina de trigo sarraceno e incorpora la mantequilla en trozos pequeños. Amasa con la yema de los dedos. Vierte la leche y la sal y mezcla bien.

					2 Agrega las semillas. Extiende la masa sobre una encimera cubierta con papel vegetal y córtala en cuadrados (como los que se ven en la imagen).

					3 Colócalos en una bandeja forrada con papel vegetal y hornéalos durante 10 minutos.

				

			

			
				PALITOS DE PARMESANO

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					REPOSO: 1 hora

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						100 g de harina de arroz

					

					
						
							[image: ]
						

						50 g de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						40 g de queso parmesano

					

					
						
							[image: ]
						

						50 g de mantequilla

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharadita de hierbas de Provenza

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 180 °C. Mezcla la fécula de maíz y la harina de arroz e incorpora la mantequilla en trozos pequeños. Amasa con la yema de los dedos.

					2 Añade el queso parmesano rallado, las hierbas de Provenza y 6 cl de agua. Haz una bola, envuélvela en papel film y déjala reposar 1 hora.

					3 Divide la masa en bolitas y hazlas rodar formando palitos. Colócalos en una bandeja forrada con papel vegetal y hornéalos durante 10 minutos.

				

			

			
				WRAPS DE TORTILLA

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						200 g de harina de maíz
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						50 g de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						4 cucharadas soperas de aceite de oliva
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						1 cucharadita de sal

					

					
						
							[image: ]
						

						150 g de queso fresco

					

					
						
							[image: ]
						

						6 lonchas finas de jamón cocido
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					1 Mezcla la fécula de maíz con la sal y la harina de maíz. Añade el aceite y 20 cl de agua hirviendo. Bate la masa a mano con unas varillas o con un robot de cocina hasta que esté completamente homogénea.

					2 Divide la masa en 6 bolas y aplástalas entre dos hojas de papel vegetal con un rodillo de amasar.

					3 Calienta una sartén antiadherente y haz cada tortilla durante 3 minutos por cada lado a fuego medio.

					4 Déjalas enfriar, úntalas con queso fresco, añade una loncha de jamón cocido y enróllalas en forma de wraps.

				

			

			
				BLINIS
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					REPOSO: 1 HORA

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						20 cl de leche
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						200 g de harina de trigo sarraceno
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						½ sobrecito de levadura de panadero sin gluten

					

					
						
							[image: ]
						

						1 huevo
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						4 lonchas de salmón ahumado
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						4 cucharadas soperas de nata
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					1 En un cuenco grande, mezcla la harina de trigo sarraceno con la leche (debe estar templada), la levadura y un pellizco de sal, y déjala reposar durante 1 hora.

					2 Separa la clara de la yema del huevo. Añade la yema a la masa, monta la clara a punto de nieve e incorpórala a la preparación.

					3 Echa un cucharón de masa en una sartén pequeña untada con aceite y haz cada blini durante 2 minutos por cada lado.

					4 Sirve cada blini con el salmón ahumado y una cucharada sopera de nata.

				

			

			
				PASTELITOS DE QUESO
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						10 cl de leche

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de mantequilla
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						140 g de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						4 huevos
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						150 g de queso rallado
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					1 Precalienta el horno a 200 °C. En una cazuela grande, vierte la leche, 10 cl de agua, la mantequilla en trozos pequeños y un pellizco de sal. Cuece hasta que llegue a ebullición.

					2 Fuera del fuego, añade de una sola vez la fécula de maíz. Mezcla todo bien, vuelve a poner la cazuela al fuego y remueve hasta que la masa se despegue del recipiente.

					3 Fuera del fuego, pon los huevos de uno en uno (removiendo constantemente cada vez que incorporas uno), luego agrega el queso rallado y mezcla todo bien.

					4 En una bandeja forrada con papel vegetal, coloca la masa en montoncitos con la ayuda de una cuchara sopera y hornea los pastelitos durante 20 minutos.

				

			

			
				SAMOSAS
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						24 obleas de papel de arroz
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						500 g de carne picada
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						1 calabacín
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						2 zanahorias
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						1 cucharadita de comino molido
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						50 g de uvas pasas
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					1 Precalienta el horno a 200 °C. Pela y ralla las verduras y sofríelas durante 5 minutos en una sartén con una cucharada sopera de aceite de oliva. Dora la carne picada durante 5 minutos y salpimiéntala. Luego, mezcla la carne con las verduras, el comino y las uvas pasas.

					2 En un plato hondo lleno de agua templada, moja dos obleas de papel de arroz durante 20 segundos y colócalas una encima de la otra sobre un trapo húmedo (es fundamental que el trapo esté limpio).

					3 Pon una cucharada sopera de relleno encima y dóblala en forma de triángulo (¡o de rectángulo si no consigues hacer triángulos!).

					4 Unta las samosas con aceite de oliva y hornéalas durante 15 minutos.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Para darle forma de triángulo: dobla las obleas de papel de arroz por la mitad, pon una cucharada sopera de relleno en un extremo y vuelve a doblarla en diagonal. Dobla de nuevo este triángulo relleno hasta llegar al final de la oblea.
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