
		
			
				[image: Cubierta: 'Sin azúcar, por favor' de Raquel Guerra (@raquel.ketoymas), que incluye '80 recetas dulces y sin gluten'. Publicado por la editorial Oberon.]
			

		

	
		
			[image: Portada del libro 'Sin azúcar, por favor' de Raquel Guerra (@raquel.ketoymas), que incluye '80 recetas dulces y sin gluten'. Publicado por la editorial Oberon.]

		

	
		
			A Pablo,

			mi compañero de vida.

			Gracias por probarlo todo, incluso esas
primeras versiones que ni yo «defendería»,
y por ser el más exigente, el que siempre
dice la verdad (aunque duela), porque,
gracias a eso, cada receta mejora.

			Este libro también es tuyo,
aunque tú solo querías 
«algo simple para merendar».

		

	
		
			
presentación

			Cocinar sin azúcar y sin gluten, hace no tanto, parecía algo reservado a unos pocos. Se asociaba a recetas complicadas, ingredientes difíciles de encontrar o resultados que poco tenían que ver con los postres que todos recordamos. Pero el tiempo, la curiosidad y las ganas de cuidarnos han hecho que esa visión cambie. Hoy tenemos a nuestro alcance una gran variedad de productos, endulzantes y harinas que nos permiten disfrutar de una repostería más saludable, sin renunciar al sabor ni a la textura que esperamos en un buen dulce.

			Este libro nació precisamente de ahí: de la necesidad de cocinar para mí y para mi familia sin tener que hacer versiones distintas para cada uno; de querer preparar postres que todos pudiéramos disfrutar, sin sentir que eran «especiales» o «distintos». Con el tiempo, lo que empezó como una búsqueda personal se convirtió en una manera de vivir, y también en una comunidad entera que comparte ese mismo deseo: comer rico, pero cuidando lo que ponemos en nuestro plato.

			Mi cocina es sencilla, casera, y parte siempre de un principio: que sea posible. No busco la perfección, sino la naturalidad de los sabores y el placer de cocinar con calma, con intención y con cariño. Este libro no pretende ser una guía estricta ni un manual para hacer dieta, sino una invitación a reconectar con el placer de lo hecho en casa. Cada receta ha sido pensada para adaptarse a diferentes estilos de vida: desde quienes siguen una alimentación keto o baja en carbohidratos, hasta quienes simplemente buscan reducir el consumo de azúcar o cuidar su salud. También es un recurso muy útil para personas con diabetes o intolerancias, pero sobre todo, es un libro para todos los que creen que comer sano no tiene por qué ser aburrido.

			En estas páginas encontrarás ochenta recetas: tartas, bizcochos, galletas, mousses, helados y otros postres que demuestran que lo saludable también puede ser delicioso. A lo largo del libro, he intentado que cada paso sea claro, que los ingredientes sean fáciles de conseguir y que los resultados estén al alcance de cualquiera, incluso de quienes se inician en la repostería sin gluten y sin azúcar.

			Cocinar de esta forma es también una forma de cuidar y cuidarse. De tomarse un tiempo, de elegir con conciencia, de disfrutar del proceso. De volver a valorar lo hecho en casa, lo compartido alrededor de una mesa, el aroma que sale del horno y el orgullo de decir: «Esto lo he hecho yo».

			Mi deseo es que, al recorrer estas páginas, sientas que puedes hacerlo. Que descubras nuevos sabores, nuevas texturas, y que te sorprendas con lo fácil que puede ser preparar algo rico y a la vez equilibrado. Porque la cocina saludable no es una renuncia: es una elección que suma, que aporta, que transforma.

			Si este libro logra inspirarte a probar, a crear, a cuidar y a disfrutar, entonces habrá cumplido su propósito. Porque, al final, cocinar sin azúcar y sin gluten no es solo una manera de comer: es una forma de quererse.

			Raquel Guerra
@raquel.ketoymas

			Nota: Las tablas nutricionales de todas las recetas del libro son orientativas; varían según marcas de productos.

			[image: Raquel Guerra, sonriente, levanta una cúpula de cristal de un soporte que exhibe una tarta con crema y flores. Está en una cocina luminosa con estantes de madera y recipientes blancos. Sobre la mesa de mármol hay otras cuatro tartas variadas, ilustrando la repostería saludable del libro.]

		

	
		
			[image: Collage de nueve fotografías de postres: tartaletas, mermelada de frutos rojos, tarta de queso con base oscura, bizcocho de chocolate, tarta de manzana con sirope, donuts decorados, brazo de gitano, postre en vasito con chocolate y tarta adornada con flor.]

			[image: Collage de seis imágenes de postres: cake pops, galleta con leche, mitades de limón rellenas, crema en bol, mini tartas de fresa y helados cubiertos de chocolate. En el centro, el texto 'RECETAS' en letras mayúsculas doradas.]

		

	
		
			
pan de molde

			Quizás te preguntes por qué incluir un pan en un libro de recetas dulces. Para mí, el pan de molde siempre está ligado a una buena tostada para el desayuno, con un poco de mantequilla y mermelada sin azúcar (puedes encontrar la receta de la mermelada casera en la pág. 28). Así que aquí te dejo una versión baja en carbohidratos que no podía faltar. 

			Ingredientes

			Para un molde de 20,3 × 11,4 × 11,4 cm (medida tradicional)

			12 unidades

			•240 g de harina de almendras

			•16 g de levadura en polvo

			•2 g de sal

			•15 ml de vinagre de manzana

			•80 ml de aceite de coco

			•12 claras de huevo (aprox. 430 g), de las cuales 6 deben estar bien frías y se montarán a punto de nieve

			•¼ cucharadita de cremor tártaro

			Preparación

			1.En un bol grande, mezcla la harina de almendras, la levadura, la sal, el vinagre, el aceite de coco y 6 claras de huevo sin montar.

			2.En otro bol, monta las otras 6 claras frías con el cremor tártaro a punto de nieve firme.

			3.Incorpora con cuidado las claras montadas a la mezcla anterior, con movimientos envolventes para que no bajen.

			4.Vierte la masa en el molde forrado con papel de horno.

			5.Hornea a 180°C durante 50 minutos, o hasta que al insertar un palillo salga limpio.

			Tips

			•Una vez frío, corta el pan en rebanadas y guárdalo en el congelador. Así tendrás tostadas listas para toda la semana.

			•Venden unos moldes con tapa perfectos para estos panes.

			Tabla nutricional

			
				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por unidad

						
					

					
							
							Calorías

						
							
							191,5 kcal

						
					

					
							
							Grasas

						
							
							16,4 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							2,5 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							8 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Pan de molde bajo en carbohidratos parcialmente cortado en rebanadas sobre una superficie blanca. Muestra una miga pálida y porosa característica de la harina de almendras. Al fondo se observa mantequilla, un molde rectangular y otros utensilios.]
				

			

		

	
		
			
Base de tartaleta

			Una masa de tartaleta sencilla, con textura firme y ligeramente crujiente, perfecta para rellenar una vez horneada. La combinación de coco y almendra aporta un sabor equilibrado, sin necesidad de harinas refinadas ni azúcar.

			Ingredientes

			Para 6 unidades

			•40 g de harina de coco

			•20 g de harina de almendras

			•45 g de eritritol o endulzante adaptado

			•1 huevo pequeño (aprox. 45 g)

			•55 g de mantequilla (derretida)

			•1,5 g (aprox. 1/3 cucharadita) de esencia de vainilla

			•Opcional: ralladura de naranja o limón

			Preparación

			1.Precalienta el horno a 180°C con calor arriba y abajo.

			2.En un bol, mezcla la harina de coco, la harina de almendras y el eritritol.

			3.Añade el huevo, la mantequilla derretida, la esencia de vainilla y la ralladura. Mezcla hasta obtener una masa homogénea y ligeramente húmeda.

			4.Divide la masa en 6 porciones y presiona en moldes individuales de tartaleta, cubriendo base y bordes.

			5.Pincha la base con un tenedor y hornea durante 12-14 minutos, hasta que estén doradas.

			6.Deja enfriar completamente antes de desmoldar o rellenar.

			Tabla nutricional

			
				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por unidad, sin relleno

						
					

					
							
							Energía

						
							
							108 kcal

						
					

					
							
							Grasas totales

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							1,3 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							2,4 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Bases de tartaleta horneadas apiladas sobre una superficie blanca. Tienen forma ondulada y textura crujiente y granulada por la harina de almendras. Alrededor hay migas esparcidas. Al fondo, se ven moldes de aluminio utilizados para darles forma.]
				

			

		

	
		
			
Masa de crepes

			Una versión ligera y versátil de crepes, perfecta para desayunos o meriendas. Estos crepes son ligeros y un poco delicados, aptos tanto para rellenos dulces como salados.

			Ingredientes

			Para 5-6 unidades

			•2 huevos

			•100 ml de bebida vegetal sin azúcar (almendras, coco o avena sin gluten)

			•40 g de queso crema o yogur griego natural

			•1 cucharadita de aceite de coco derretido o AOVE suave

			•1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional)

			•1 cucharada de eritritol, alulosa o estevia líquida (opcional)

			•10 g de harina de coco o 15 g de harina de almendras

			•Una pizca de sal

			Preparación

			1.Mezcla todos los ingredientes con una batidora hasta obtener una masa homogénea.

			2.Calienta una sartén antiadherente ligeramente engrasada a fuego medio.

			3.Vierte una pequeña cantidad de masa y forma un círculo fino.

			4.Cocina 1-2 minutos por lado, hasta que queden dorados y sean fáciles de voltear.

			5.Repite hasta acabar la mezcla.

			Notas

			•Puedes rellenarlos con frutas sin azúcar, crema de frutos secos, chocolate sin azúcar o verduras salteadas.

			•Se conservan bien en la nevera hasta 3 días o puedes congelarlos entre papeles vegetales.

			Tabla nutricional

			
				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por receta completa

						
					

					
							
							Calorías

						
							
							368 kcal

						
					

					
							
							Grasas

						
							
							30,7 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							4 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							16,5 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Plato con crepes dorados y finos, algunos doblados en triángulos y otros enteros, decorados en el centro con arándanos frescos y hojas de menta. Acompaña la receta de masa de crepes descrita en el texto.]
				

			

		

	
		
			
Base de tartas

			Una receta versátil y rápida que puede utilizarse como base para una tarta ligera, para preparar un pastel de capas finas o incluso como bizcocho para servir con fruta y crema. Tiene una textura suave y ligeramente húmeda.

			Ingredientes

			Para 8 porciones

			•60 ml de aceite de oliva suave (o aceite de coco derretido)

			•1 cucharada de mantequilla (a temperatura ambiente)

			•30 g de eritritol o alulosa

			•3 huevos (a temperatura ambiente)

			•60 ml de crema para montar (mínimo 35% MG)

			•1 cucharadita de extracto de vainilla

			•130 g de harina de almendras

			•1 cucharadita de polvo de hornear

			Preparación

			1.Precalienta el horno a 180°C con calor arriba y abajo. Engrasa ligeramente un molde redondo de 21 cm o prepara varios moldes pequeños.

			2.En un bol grande, bate el aceite, la mantequilla y el endulzante hasta que la mezcla esté suave y ligeramente espumosa.

			3.Añade los huevos, la crema de leche y la vainilla. Bate de nuevo hasta integrar.

			4.Incorpora la harina de almendras y el polvo de hornear. Mezcla con movimientos envolventes hasta obtener una masa homogénea.

			5.Vierte la mezcla en el molde y hornea durante 10-12 minutos, o hasta que los bordes estén ligeramente dorados y al insertar un palillo este salga limpio.

			6.Deja enfriar completamente antes de desmoldar y cortar.

			Tip

			•Si utilizas el molde de 21 cm, una vez frío el bizcocho puedes cortarlo en dos capas finas para tartas rellenas.

			Tabla nutricional

			
				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por porción, sin relleno

						
					

					
							
							Energía

						
							
							192 kcal

						
					

					
							
							Grasas

						
							
							17 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							2,2 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							6 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Base de bizcocho redonda cortada a la mitad horizontalmente, mostrando una miga esponjosa y porosa de color crema con bordes tostados, sobre un soporte blanco. De fondo hay una manga pastelera y una jarra blanca.]
				

			

		

	
		
			
Masa para pionono (brazo de gitano)

			Una masa esponjosa y ligera, ideal para quienes buscan una base sencilla, rápida y flexible para enrollar o montar tartas sin romperse. Esta receta te permite resolver un postre elegante en pocos minutos, sin complicarte y sin harinas tradicionales.

			Ingredientes

			Para una plancha fina (bandeja de horno estándar)
8 porciones

			•3 huevos (separar claras y yemas)

			•3 cucharadas de harina de almendras

			•2 cucharaditas de eritritol pulverizado (si no lo encuentras ya preparado, en la pág. 190 verás cómo prepararlo)

			•Esencia de limón

			Preparación

			1.Precalienta el horno a 180°C con calor arriba y abajo. Forra una bandeja de horno con papel vegetal.

			2.En un bol pequeño, mezcla las yemas con la harina de almendras, el endulzante y la esencia de limón.

			3.Por otro lado, monta las claras a punto de nieve firme.

			4.Incorpora las claras montadas a la mezcla anterior con movimientos envolventes, sin perder aire.

			5.Extiende la masa sobre la bandeja en una capa fina y uniforme.

			6.Hornea durante 10 minutos, hasta que esté ligeramente dorado y flexible al tacto. Cuidado: según el horno o el grosor, puede ser menos tiempo.

			7.Deja enfriar sobre papel o paño limpio. Puede cortarse por la mitad para obtener dos capas rectangulares finas o utilizarse como pionono enrollado.

			Tabla nutricional


				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por porción, sin relleno

						
					

					
							
							Energía

						
							
							47 kcal

						
					

					
							
							Grasas

						
							
							3,8 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							0,7 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							2,5 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Plancha rectangular de masa de pionono dorada sobre un paño blanco. Sobre ella descansa otra plancha idéntica enrollada sobre sí misma formando un cilindro, mostrando su flexibilidad y textura esponjosa adecuada para brazos de gitano.]
				

			

		

	
		
			
Buttercream

			Ideal para cubrir y decorar tartas con espátula o manga. Tiene buena estructura, es cremosa y se mantiene firme al enfriar. Puedes usarla tal cual o adaptarla con cacao, frutas liofilizadas, ralladura de cítricos, especias, etc.

			Ingredientes

			Para cubrir una tarta de 18-20 cm

			•100 g de mantequilla sin sal (a temperatura ambiente)

			•250 g de queso crema (entero, bien frío)

			•40-50 g de eritritol pulverizado o alulosa

			•1 cucharadita de extracto de vainilla (opcional)

			•Una pizca de sal

			Preparación

			1.Bate la mantequilla sola durante 2-3 minutos hasta que esté muy cremosa y pálida.

			2.Añade el queso crema y bate a velocidad media hasta integrar completamente, sin sobrebatir para evitar que se corte.

			3.Incorpora el endulzante, la vainilla y la sal. Bate un poco más hasta obtener una textura homogénea y firme.

			4.Enfría en nevera 15-20 minutos si quieres usarla con manga pastelera.

			Tip

			•Para obtener una textura más ligera, al final puedes añadir 1-2 cucharadas de crema para montar fría y batir brevemente.

			Tabla nutricional


				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por cucharada (20 g)

						
					

					
							
							Energía

						
							
							160 kcal

						
					

					
							
							Grasas

						
							
							16 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							0,7 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							2 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Taza de cristal transparente llena de buttercream de color marfil, con la superficie decorada en forma de espiral. A la izquierda, una manga pastelera con boquilla metálica y un pequeño resto de crema sobre la superficie blanca.]
				

			

		

	
		
			
Crema pastelera 

			Una versión baja en carbohidratos de la clásica crema pastelera. Ideal para rellenar tartas, bizcochos o disfrutar como postre. Con una textura suave y un sabor delicioso, sin azúcar ni harinas refinadas.

			Ingredientes

			Para 6 porciones

			•3 yemas de huevo

			•3 cucharadas de alulosa (si cambias de endulzante, sigue la tabla de equivalencias de la pág. 183)

			•1 cucharadita de esencia de vainilla

			•1 cucharada de harina de coco

			•200 ml de leche de almendras sin azúcar

			•300 ml de crema de leche (nata para montar)

			Preparación

			1.En un cazo, mezcla las yemas con la alulosa, la esencia de vainilla y la harina de coco. Bate hasta que no queden grumos.

			2.Añade la leche de almendras y la crema de leche. Remueve bien para integrar todo.

			3.Lleva a fuego medio, removiendo constantemente con unas varillas, hasta que espese. No dejes que hierva.

			4.Cuando la crema haya tomado cuerpo, retira del fuego y deja enfriar.

			5.Guarda en la nevera en un recipiente. Cubre con un papel film al ras de la crema hasta el momento de usar. Cuando vayas a utilizarla, puedes batirla para conseguir una mejor textura.

			Notas

			•Puedes ajustar el dulzor combinando alulosa con unas gotas de estevia líquida o tu endulzante favorito.

			•La harina de coco actúa como espesante suave. Si prefieres una textura más firme, puedes usar goma xantana (⅛ cucharadita).

			•Ideal para usar como relleno en tartas, milhojas, bizcochos o para acompañar fruta baja en carbohidratos.

			Tabla nutricional


				
					
					
				
				
					
							
							Nutriente

						
							
							Por porción

						
					

					
							
							Calorías

						
							
							209,8 kcal

						
					

					
							
							Grasas

						
							
							21,5 g

						
					

					
							
							Carbohidratos netos

						
							
							1,6 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							2,2 g

						
					

					
							
							Azúcares añadidos

						
							
							0 g

						
					

				
			

			
				
					[image: Manga pastelera decorando una superficie de pizarra negra con crema pastelera blanca baja en carbohidratos. La crema muestra una textura suave y firme formando ondas continuas, demostrando el resultado de la receta descrita en el texto.]
				

			

		

	
		
			
Salsa de caramelo 

			Una salsa cremosa, sin gluten y sin azúcar, ideal para acompañar postres, pancakes, tartas o frutas. 

			Ingredientes

			Para un tarro de 200 ml

			•55 g de mantequilla sin sal

			•5 cucharadas de endulzante sin azúcar, preferiblemente alulosa (si optas por otro endulzante, sigue la tabla de equivalencias de la pág. 183)
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