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Paleo Ingredientes

de masa de maíz ( puedes prepararla si no tienes acceso a masa fresca). 2 tazas de fresas frescas o ... 1 taza de harina 
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Introducción



S



oy Katia Brambila apasionada de la Repostería Saludable y quiero compartir contigo una rebanada de mi mundo.



Mi gusto por la cocina se lo debo a mi abuelita con ella pasaba tiempo cuando era niña, se encargaba siempre de preparar la comida por lo que la cocina era su espacio. He tenido la fortuna de conocer muchas personas en mis clases y cada una buscaba siempre cubrir su deseo de comer un postre saludable sin estar con remordimientos o con las consecuencias propias de alguna enfermedad. El postre no se puede eliminar de la dieta forma parte de una alimentación equilibrada, lo importante es saber como hacerlo, en estas recetas encontrarás de una manera práctica y fácil como realizar esas dulces tentaciones sin culpa y así, sorprender a los que más quieres.



Te invito también a visitar las opciones de clases en línea en www.sweetpaleomiembros.com en donde paso a paso a través de un video con acceso para siempre podrás seguir las indicaciones para que todo resulte un éxito, no hay pretextos, le decisión es tuya.



¿Tienes dudas sobre alguna receta? Envíame tus preguntas a [email protected], me encantará recibir tus comentarios sobre este E-book.



En mis clases, en um ambiente relajado te enseño de una manera fácil como obtener resultados únicos llenos de sabor que a la vez nutran tu cuerpo, mente y espíritu.



Repostería



saludable



Cuadros de semillas



de girasol



Ingredientes: 2/3 1/3 1 2 1/2 3/4 1/2 1/2 1/4 1/4 



de taza de semillas de girasol de taza de miel de abeja, agave o miel de maple. taza de zanahoria rallada finamente (o en el procesador) huevos cucharadita de extracto de vainilla de cdita. de canela cdita. de bicarbonato cdita. de vinagre de manzana de taza de pasitas de coco rallado



Preparación: 1. 



Moler las semillas de girasol en un procesador lo más finamente posible. 2. Agregar el resto de los ingredientes, menos el coco, las pasas y la zanahoria. 3. Incorporar vaciar a un recipiente y agregar la zanahoria y las pasas. 4. Poner en un molde cuadrado de 22 x 22 cm y espolvorear el coco rallado, también se puede poner nuez si se desea. Máximo crece 3 cm de alto se puede hacer el doble de la receta para que quede más alto, hornear de 20 a 25 min a 180°C.



8



Tamales de fresa Ingredientes: 600 grs de masa de maíz ( puedes prepararla si no tienes acceso a masa fresca) 2 tazas de fresas frescas o congeladas hechas puré 120 gr de aceite de coco Hojas de tamal 2 cucharaditas de polvo para hornear (sin aluminio) 150 grs de azúcar de palma de coco 1/2 taza de pasitas 



Preparación: 1. 2. 3. 4. 



Revolver el azúcar con el aceite y el polvo para hornear. Agregar las fresas, integrar todo con la masa, agregar las pasas. Poner porciones en las hojas de maíz y envolver. Cocer al vapor durante 50 min o hasta que el tamal se desprenda de la hoja. Para la salsa de fresa: 1/2 taza de fresas molidas con 2 cucharadas de miel de agave o miel de maple, moler todo en la licuadora y poner a hervir hasta que reduzca un poco la mezcla y listo. Esto es al gusto, el tamal queda muy dulce así que no es necesario que la salsa quede tan dulce.
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Untable de semillas



de girasol



Ingredientes: 1 1/2 1/2 2 1/4 1/4 1 



taza de semillas de girasol cdita. de vainilla sin alcohol taza de miel de agave cucharadas de azúcar de palma de coco de cucharadita de sal de mar de cucharadita de canela cucharada de polvo de cacao orgánico



Preparación: 1. Remojar las semillas de girasol por 4 horas, escurrirlas meterlas al procesador o licuadora de alta potencia, agregar el resto de los ingredientes y listo
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Galletas



Paleo



Ingredientes: 1 1/2 1/2 1/4 3 



taza de harina de almendras o almendras molidas en thermomix taza de nuez de castilla picada taza de arándanos deshidratados o pasitas de aceite de coco cdas. de linaza recién molidas remojadas en 1/3 de agua



Preparación: 1. Precalentar el horno a 160°C. 2. Mezclar los ingredientes secos. 3. Aañadir la linaza remojada y el aceite de coco, integrar, refrigerar 15 min. 4. Hacer las galletas y hornear por 20 min ó hasta que estén doradas por fuera y tiernas por dentro.
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Pay de Guayaba Ingredientes:



1 taza de nuez de la india 1 cucharada de jugo de limón 3 cucharadas de aceite de coco orgánico 1/2 cucharadita de extracto de vainilla 1/4 de taza de miel de agave o miel de maple pura 2 cucharadas de grenetina (14 grs) 1 taza de puré de guayaba (moler las guayabas y pasarlas por un colador ó tamiz)



Base: 1/2 taza de nuez de castilla 1/2 taza de coco rallado natural 10 dátiles Salsa de jamaica: 1 1 ½ ½ 



taza de flores de jamaica deshidratadas taza de agua hirviendo taza de azúcar de palma de coco cucharadita de pectina Miel de maple (solo si es necesaria)



Preparación: Remojar la nuez de la india en agua la noche anterior a la preparación. En un procesador colocar el coco, los dátiles y la nuez, triturar y distribuir en el molde presionando con una cuchara o con las manos. Calentar la grenetina después de hidratarla. Poner las nueces sin el agua con todos los ingredientes del relleno en la licuadora, moler hasta obtener una mezcla tersa, vaciar la mezcla en los moldes, refrigerar mínimo dos horas. Para la salsa hervir el agua poner la Jamaica, dejar 3 min, apagar y reposar 10 min, colar, agregar al líquido el azúcar y la pectina en forma de lluvia, poner al fuego y reducir hasta obtener un líquido como miel, probar y si falta dulce agregar miel de maple. Esperar a que se enfríe y poner sobre el pay ya listo, volver a refrigerar. 16



Pay de blueberries



rostizadas



Relleno: 1 taza de nuez de la india remojada 4 horas y escurrida 2 cucharadas de aceite de coco 1 ½ taza de blueberries frescas ó congeladas 1 cucharada de jugo de limón 1 taza de leche de almendra, coco etc. (Recomiendo la lata de coco espesa) 1 ½ cucharada de grenetina 1/4 de taza de miel de agave o ½ taza de dátiles remojados en la leche. 1 taza de moras frescas + 3 cdas. de miel



Ingredientes: Base: 1 1/2 



taza de coco natural deshidratado taza de pasas ó dátiles



Preparación: Procedimiento base: 1. 2. 



Poner todos los ingredientes en el procesador e integrar. Colocar en el molde y presionar, refrigerar por 10 min.



Preparación: Procedimiento relleno: 1. 2. 3. 4. 5. 18



Hidratar la genetina, derretir y moler junto con todos los ingredientes del relleno. Colocar sobre la base y refrigerar. Revolver las blueberries con la miel y colocar en una charola con tapete de silicón. Hornear por 10 min a 180ºC. Dejar enfriar y decorar el pay cuando este firme.



Brownies de



calabacita Ingredientes:



1¼ 1/4 1/4 1/4 2 2 1/4 1/2 1 2 



de taza de harina de almendra ( almendra molida finamente) de taza de cacao en polvo de cucharadita de sal de cucharadita de bicarbonato huevos cucharadas de aceite de coco de taza de miel de maple de cucharadita de extracto de vainilla taza de calabacita* italiana en trozos pequeños cucharadas de manteca de cacao orgánica (opcional) Nueces picadas o chispas de chocolate



Preparación: 1. Poner todo en la licuadora, moler muy bien y ¡listo! 2. Utilizar un molde cuadrado de 22 x 22cm, al horno por 25 min a 190 ºC. (Se puede hacer el doble de la receta bajar la temperatura a 170 y hornear por 35 min aproximadamente) Es mi adaptación a la receta original de Elana Amsterdam. Nota: si no encuentras manteca de cacao orgánica no compres la que venden en las tiendas de repostería,este ingrediente le agrega cremosidad. *A las calabacitas hay que quitarle las semillas, es decir, no poner la parte del centro.
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Rosca de elote Ingredientes: 3 4 1/2 1 1 1/4 1 



tazas de granos de elote huevos taza de miel de abeja cucharada de vainilla cucharada de polvo para hornear sin aluminio de taza de aceite de coco taza de harina de almendra



Preparación: 1. 2. 3. 4. 5. 



Revolver todo en la licuadora hasta obtener una mezcla tersa. Engrasar el molde con aceite de coco y harina de yuca ó arroz. Hornear por 45 min a 170ºC. Sacar del horno, reposar 10 minutos y desmoldar. Comer cuando esté completamente frío.



Nota: No recomiendo usar un molde de panqué porque el pan va a tardar mucho en hornear y puede quedar crudo. Se podría sustituir por un molde rectángular más extendido. Si se desea una consistencia más húmeda se le puede agregar ½ taza de leche de almendras.
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Galletas de chispas de



chocolate y menta Ingredientes:



Paso 2 1 ½ taza de harina Gluten Free Sweet Paleo 1/2 cdita. de polvo para hornear sin aluminio 1/2 cdita. de bicarbonato de sodio



Paso 1: 3/4 de taza de azúcar de coco 1/3 de taza de mantequilla de coco o aceite de coco 1/2 cucharada de vainilla 1 huevo 1/4 de taza de hojas de menta (al gusto)



Paso 3: Chispas de chocolate



Preparación: 1. 2. 3. 4. 5. 6. 



Encender el horno a 180ºC. Moler en la licuadora la menta con el huevo. Poner en el procesador los ingredientes del paso 1 con el huevo, integrar hasta obtener una mezcla uniforme. Agregar los ingredientes del paso 2 previamente revueltos. Agregar las chispas, revolver con una espátula y hacer las bolas de las galletas, es una mezcla pegajosa, se puede utilizar un scoop (sacabolas de helado). Hornear de 15 a 20 min. en la parte superior del horno a 180ºC
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Barras de manzana Ingredientes: 1 1 5 1 1/3 1/4 1 2 1/4 



taza de nuez de la india remojada mínimo 3 horas taza de semillas de girasol (o almendras) remojadas dátiles remojados 30 min ( o 10 dátiles y quitar la miel) manzana pelada de taza de aceite de coco de taza miel de abeja/agave/maple cdita. de vainilla huevos cdita. de canela



Para poner encima: 1/4 1/4 



de taza nueces pecanas de taza de arándanos picados



Preparación: 1. Moler todo en la licuadora ó en el procesador hasta obtener una mezcla tersa. 2. Vaciar en un molde con papel encerado y colocar la nuez y los arándanos encima. 3. Hornear 20 min. o hasta que este ligeramente dorado a 180ºC.
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Ingredientes 

sartén grande. Añade la mezcla de huevos. Cocina, removiendo con una espátula de silicona resistente al fuego. Añade 1/3










 








Ingredientes 

(incluye caimán). Este mes vamos a hacer un plato bastante especial: una sopa de GUISANTES. DEL PANTANO peligrosamente b










 








Ingredientes 

Está empezando a subir la marea :) ¡Manos a la obra! ¡Vamos allá! Ingredientes. FEB. Ajo. 3 dientes. Sal una pizca. Ajo.










 








paleo dieta paleo libro de dieta paleo para ... AWS 

This Paleo Dieta Paleo Libro De Dieta Paleo Para Principiantes By John Maxwell PDF on the files/S3Library-A2b5f-99659-28










 








caracterÃsticas ingredientes 

RVL Scalp Infusion Treatment hidrata cuidadosamente y aporta volumen para revelar un cabello con un aspecto notablemente










 








INGREDIENTES PRINCIPALES 

Los efectivos productos de Zrii están diseñados para realzar la belleza natural y apariencia juvenil de tu piel, sin imp










 








features ingredientes 

Sigue con RVL Scalp Infusion Treatment y despuÃ©s con RVL. Multi-perfecting Leave-in Conditioner. INGREDIENTES clave. MO










 








PALEO CONVENTION 2017 

WÃ¶lffling, Christian Wenzel, Florian Sauer,. Ã–zgÃ¼r Dogan, Nadja ... 14:00 â€“ 14:30. Das natÃ¼rliche Biotop des Menschen ... HIIT Challenge / mit Daniel Magel. 3.










 








Manual Ejercicios Paleo 












 








Online Book RevoluciÃ³n Paleo | El Libro De Paleo En 

Tags: get revoluciÃ³n paleo :: historia del libro el fantasma de canterville, todo ... pdf,donde puedo leer el libro vaq










 








RevoluciÃ³n Paleo | El Libro De Paleo En EspaÃ±ol 

2012 en bolivia que significa el libro genesis el libro salvaje pdf gratis que es la ... de carlos fuentes resumen funci










 








6 porciones Ingredientes 

Tip: si querés obtener un puré más cremoso, ¡añadí leche descremada! ... Saltear la cebolla en aceite, una vez que esté










 








Con todos los ingredientes 

H.E.Mc Loughlin. 12a - 1200 m Yeguas de 4 años, ganadoras de 1 20:15 .... 5S 7S 7 MICHU INT. J.Villagra-2. 57/Gradepoint










 








Ingredientes de NutriiVeda 

TÉ VERDE (CAMELLIA SINENSIS). El té verde es un poderoso antioxidante que contiene altos niveles de concentración de EGC










 








Ingredientes de Zrii 

Durante siglos, esta pequeña fruta, que crece en la tierra fértil en la base del Himalaya, ha sido a menudo considerada










 








dieta paleo libro de recetas de la dieta paleo by howard benson 

This. Dieta Paleo Libro De Recetas De La Dieta Paleo By Howard Benson PDF on the files/S3Library-9c554-22a2f-Ad7bb-2b1b8










 








Ingredientes Elaboracion - The Creative Rain 

Comenzaremos precalentando el horno a 210ºC calor arriba y abajo. Cogeremos la lámina de hojaldre y con ayuda de un cort










 








FG9G7500_Combo de contenedor para ingredientes 

8900 Northpointe Executive Park Drive, Huntersville, NC 28078 ... COMBO DE TAPA DESLIZANTE CON CUCHARA DE 4 TAZAS Y CONT










 








Revolucion dieta paleo - Dietas para Adelgazar 

existen en el genoma humano, el factor decisivo real que influye en la expresión de los genes es el estilo de vida, lo q










 








abnehmen mit paleo lifestyle power for everyone 

Read and Save Ebook abnehmen mit paleo lifestyle power for everyone pragmatiker edition as PDF for free at Online Ebook Library. Get abnehmen mit paleo ...










 








Low Carb Weihnachtsrezepte - Paleo Low Carb 

Fundamentals of Human Nutrition â€“ University of Florida. â€¢ Biologie/ Zoologie â€“ UniversitÃ¤t Wien. â€¢ Mitglied der deutschen Gesellschaft fÃ¼r PaleoernÃ¤hrung e.V..










 








Tumbet Ingredientes: 2 berenjenas 1 calabacín 3 

Pelamos las patatas y las cortamos en rodajas, también cortamos en rodajas la berenjena y el calabacín. Pelamos los toma










 








Low Carb Weihnachtsrezepte - Paleo Low Carb 

Kilogramm Fett zu verlieren, muss man ein Defizit von 3500 Kcal erzeugen. Das ... Je weniger man isst, um so grÃ¶ÃŸer muss das Defizit werden, wenn du weiter ...










 








las tecnicas del chef equipo ingredientes 

World War Ii Libraryaccess49, Kuta Software Unit 5 Transformation Answers Libraryaccess49, La. Vita In Tempo Di Pace Fra
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