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			PRÓLOGO

			Si estás aquí es porque eres goloso/a y/o simplemente porque has decidido cuidar de lo más preciado que tienes: tu salud. Pues estás de enhorabuena, porque has elegido un libro que contiene recetas dulces sin azúcares añadidos, edulcorantes ni aditivos perjudiciales.

			El azúcar, las harinas refinadas y los edulcorantes son los componentes clave de nuestra dieta que provocan inflamación. Esta es la base de cualquier enfermedad, pero la buena noticia es que, llevando una buena alimentación, podemos reducirla o, al menos, no agravarla si ya padecemos alguna enfermedad. Además, de esta manera también ayudaremos a que se nuestro sistema absorba mejor la medicación.

			Lo que más veo en consulta son pacientes con mucha ansiedad por comer dulce. De hecho, está relacionado con que en los últimos años ha aumentado la venta de comida rápida y de los alimentos procesados (galletas, bollos, bebidas azucaradas, etc.), aunque ahora también es cuando más información tenemos sobre la importancia de la nutrición en nuestra salud y su vínculo con las enfermedades autoinmunes, metabólicas, mentales, etc.

			Si tu objetivo es controlar la ansiedad por la comida y por los dulces, con este libro lo lograrás. Aquí te daré la clave para darte el gusto sin que llegue a afectarte y, además, hacerlo de manera saludable. Para reducir esta sensación lo más importante es controlar el pico de glucosa que se produce cuando ingerimos cualquier tipo de alimento. De esta manera evitaremos tener hambre de manera constante, antojos, cansancio, debilidad, ansiedad, irritabilidad, dormir mal, etc. Recuerda que el cerebro y el intestino siempre están comunicados de forma bidireccional a través de millones de neuronas, por lo que saben exactamente qué es lo que pasa en ambos extremos. Así que podemos decir que lo que comemos afecta a cómo nos sentimos. Por tanto, si quieres introducir en tu menú alguno de estos dulces deliciosos, inclúyelo de postre al final de la comida, nunca con el estómago vacío. De esta manera comerás menos cantidad, te sentirás más saciado y no estarás pensando todo el día en el dulce.

			No es fácil hacer recetas ricas sin azúcar ni edulcorantes y hay que tener mucha imaginación y paciencia. Así que quería agradecer a mi hermana Marta la gran dedicación que ha puesto en este libro con el que contribuirá a hacer un mundo más saludable, lo necesitamos más que nunca.

			Puedo decir de buena mano que desde que era muy pequeña nos ayudaba en la cocina. Siempre le ha gustado cocinar, sus platos son siempre una delicia y ¡si son dulces, aún más!

			Dicho esto, ¡manos a la obra y a cocinar!

			Blanca García-Orea

			Dietista nutricionista

		

	
		
			

			UN POCO DE TEORÍA

			 

			 

			Técnicas de repostería saludable

			1. MASAS:

			En la repostería sin gluten, las masas no tienen cuerpo o esponjosidad, ya que esto es lo que se encarga de dar el volumen y las características deseadas. El azúcar refinado también desempeña un papel importante en la pastelería tradicional, ya que actúa como antihumectante, aumenta la tolerancia a la fermentación de las masas, las estabiliza y las conserva. Por eso, lo primero que voy a hacer es daros algunos trucos y consejos para preparar diferentes tipos de masas con buena textura y cuerpo sin gluten ni azúcar refinado.

			1.1. Masas fermentadas

			Este tipo de masas necesitan levadura, ya sea seca o fresca, para que se produzca la fermentación. Esta también se puede producir con tiempo, agua y harina sin necesidad de utilizarla. La levadura es un hongo unicelular que produce enzimas capaces de provocar la fermentación alcohólica de los hidratos de carbono, es decir, el azúcar de las materias primas lo convierte en alcohol y dióxido de carbono para multiplicarse, por eso se dice que las masas fermentadas «están vivas». Estas reacciones son las que hacen que las masas cojan volumen.

			Para formar masas fermentadas, esponjosas y sin gluten debemos tener en cuenta lo siguiente:

			• El almidón va a jugar un papel importante. Además de alimentar a la levadura, aportará una miga voluminosa, esponjosa y estructurada. También ayudará a crear una corteza fina. La cantidad que se debe utilizar sería 1⁄3 de los ingredientes secos. El de tapioca funciona muy bien.

			• La harina de trigo sarraceno aportará más cuerpo y estructura que otros tipos de harina sin gluten, aunque es aconsejable mezclarla con una de otro tipo para que esta no le dé excesivo sabor ni demasiada densidad y estructura. La cantidad que se debe utilizar sería de nuevo 1⁄3 de los ingredientes secos.

			• La harina de arroz integral aportará un sabor más suave. Mezclada con otro tipo de harina, por ejemplo, de trigo sarraceno, y el almidón conseguiremos un sabor y textura muy correctas. La cantidad que se debe utilizar sería 1⁄3 de los ingredientes secos. Por tanto, para hacer un pan dulce, un roscón o brioche, podremos utilizar a partes iguales harina de trigo sarraceno, harina de arroz integral y almidón de tapioca.

			• La goma xantana es un espesante que procede del almidón de maíz. Este ingrediente es clave para aportar la elasticidad del gluten, además de dar estructura y forma. Al ser un espesante potente, no se recomienda utilizar mucha cantidad. Lo ideal sería usar un 0,5 % y 1,5 % de los ingredientes secos de la masa.

			• El amasado no debe ser excesivo. Una vez se hayan mezclado e integrado bien todos los ingredientes, después de 5 minutos, podemos pasar al tiempo de reposo.

			• El tiempo de reposo de la masa es de gran importancia, ya que evitará que quede agrietada y poco flexible. Es recomendable hacer, después del primer amasado, un reposo largo de 30-40 minutos y, en los siguientes, reposos cortos de 10 minutos. 

			• El tiempo de fermentación dependerá de la temperatura ambiente. Lo ideal es fermentar entre 25 y 30 °C. Un truco fácil es meter la masa en el horno a 30 °C. Cuando la masa doble su volumen, ya estará lista para hornear.

			1.2. Masas no fermentadas

			Bizcochos y magdalenas:

			Algunos trucos para obtener una miga esponjosa y seca:

			• Tamiza la harina pasándola por un colador. Tiene que estar aireada y fina para evitar grumos y favorecer una buena homogeneidad de la masa.

			• Añade algo de grasa buena, como aceite de oliva virgen extra, aceite de coco de primera extracción en frío, ghee o mantequilla. Esto ayudará a que no quede apelmazado y esté más jugoso.

			• Los ingredientes tienen que estar a temperatura ambiente, a unos 21 °C.

			• Los huevos, además de tener que estar a temperatura ambiente, se deben batir bien hasta que estén blanquecinos. A esta técnica se la llama «blanquear».

			• Para endulzar, una buena opción es utilizar fibra de achicoria o purés de fruta. Si la fruta no tiene mucha agua, a diferencia de la sandía, el melón, la piña…, el bizcocho o bollo quedará menos húmedo.

			• Siempre es recomendable mezclar primero los ingredientes secos e ir añadiendo los húmedos. Debemos asegurarnos de que no quede ningún grumo y que el resultado sea una masa homogénea.

			• Los moldes que utilizamos deben repartir bien el calor. También debemos tener en cuenta el tamaño y ajustar bien la mezcla para que por lo menos queden unas ¾ partes del molde lleno. Los que más aconsejo utilizar son los de silicona 100 % platino.

			• Si nos excedemos con la temperatura del horneado, el bizcocho o bollo podría agrietarse o incrementar de volumen solo en la parte central, lo que se conoce como «barriga». Por lo general, no es recomendable sobrepasar los 200 °C de temperatura.

			• No abrir el horno hasta que hayan transcurrido al menos ¾ partes del tiempo total de cocción.

			Galletas:

			• Tamiza siempre los ingredientes secos para que no quede una masa con grumos.

			• La mantequilla debe estar bien mezclada con la masa, sin grumos, para conseguir que quede homogénea, consistente y manejable.

			• La temperatura de horneado ideal es entre 170 y 180 °C y siempre con el horno precalentado.

			• Antes de estirar la masa, enfríala durante 30 minutos para que no esté pegajosa.

			• Nunca tritures ni batas la masa. Se trata de integrar en los ingredientes en el orden correcto para conseguir una textura arenosa y crujiente.

			• Para hacer más fácil el estirado de la masa, hazlo entre dos papeles vegetales y recuerda que esta tiene que estar bien fría y manejable.

			• Para hacer una masa con un grosor fino e igualado, empieza a estirar con el rodillo siempre desde el centro hacia fuera.

			• Si vas a cortar las galletas con formas, es recomendable volver a enfriar la masa 10 minutos en la nevera para que el corte sea más limpio. Aprovecha bien la masa, puede volverse a estirar y a cortar. 

			• El tiempo de horneado dependerá del grosor de las galletas. Lo normal es que se lleven al horno entre 15 y 25 minutos, aunque hay que ir revisando para evitar que se quemen.

			2. HELADOS:

			La característica principal de un helado perfecto es la cremosidad y el sabor. Para conseguirlo, se utiliza una gran cantidad de azúcares (jarabes, glucosa, azúcar invertido o miel), ya que tienen una función anticongelante natural. Por tanto, cuanta más cantidad de azúcar tenga, más cremoso y menos cristalizado estará. Otros componentes que ayudan a la textura son los aditivos, los estabilizantes o espesantes, que forman una textura más agradable al paladar y que hacen que mantengan su volumen.

			A continuación, os doy algunos consejos para preparar helados caseros de manera fácil y con buenos ingredientes.

			• La grasa es un buen ingrediente para aumentar la cremosidad. Puedes utilizar nata, queso en crema, aguacate, crema de frutos secos, yogur griego…

			• Introduce aire en la elaboración para reducir los cristales: monta nata, clara, acuafaba o queso mascarpone.

			• Elige frutas como endulzantes que contengan poca agua, como el plátano, el melocotón, albaricoques, caquis o frutos rojos.

			• Utilizar goma xantana aportará elasticidad, cremosidad y estructura. Solo necesitas entre un 1 % y un 3 % del total de los ingredientes del helado.

			• Hacer una cobertura de chocolate es fácil: por cada 100 gramos de chocolate, añadiremos 1 cucharadita de aceite de coco o de oliva para que quede más crujiente.

			• Dejar descongelar como mínimo 20 minutos.

		

	
		
			

			Sustitución de huevos, lácteos y azúcar

			1. CÓMO SUSTITUIR EL HUEVO:

			Aunque la textura no quedará igual, sí podemos conseguir una masa esponjosa si lo sustituimos por alguno de estos ingredientes:

			1.1. Lino molido y agua. Esta es una de las mezclas que mejor queda al sustituir el huevo y es perfecta para bizcochos, galletas y magdalenas. Un huevo equivaldrá a una cucharadita de lino molido más 50 mililitros de agua caliente (a 50 °C aproximadamente). Puedes calentarla en pequeños golpes de calor en el microondas y utilizar un termómetro de cocina para medir la temperatura.

			Se recomienda no hidratar el lino molido más de 10 minutos. A la hora de preparar una receta, ten en cuenta estos tiempos. Después de hidratarlo, podrás mezclarlo con los ingredientes húmedos y continuar con los pasos de la elaboración.

			Se recomienda también moler el lino con un molinillo de café en el momento para evitar que sus ácidos grasos se oxiden. También puedes moler una buena cantidad de semillas y congelarlas. Así podrás consumirlas directamente y ahorrar tiempo.

			Las semillas molidas duran hasta 4 días en la nevera.

			
			1 HUEVO = 1 CDTA. DE LINO MOLIDO + 50 ML DE AGUA TEMPLADA

			

			1.2. Acuafaba. Es el líquido de conservación de las legumbres. Su principal beneficio es que tiene una textura y sabor muy parecido al merengue. De hecho, es muy común confundirlos por su gran parecido, por lo que no quedará sabor a legumbre.

			Para preparar una elaboración esponjosa, como un bizcocho o una mousse de chocolate, podemos montar la acuafaba exactamente igual que lo haríamos con las claras de huevo. Solamente necesitaremos unas varillas manuales y trabajar el ingrediente con movimientos rápidos y envolventes para introducir aire en la elaboración.

			Un huevo sin cáscara pesa alrededor de 50 gramos, el peso de la clara equivale a 30 gramos y la yema, a 20 gramos aproximadamente. Por tanto, si la receta contiene cuatro huevos, pondremos 200 gramos de acuafaba.

			
			1 HUEVO = 50 G DE ACUAFABA

			

			1.3. Harina de garbanzo. Si queremos hacer tortitas, crepes o wraps, esta opción sería muy acertada. Sustituye cada huevo de la receta por una cucharada de harina de garbanzo más dos cucharadas de agua, leche o bebida vegetal a temperatura ambiente. Mézclalo bien y añádelo a la masa como si fuera un huevo batido.

			
			1 HUEVO = 1 CDA. DE HARINA DE GARBANZO + 2 CDAS. DE AGUA, BEBIDA VEGETAL O LECHE A TEMPERATURA AMBIENTE

			

			1.4. Aceite de oliva, de coco o mantequilla. Para pintar empanadas, tartas de frutas u hojaldres, como por ejemplo una tarta de manzana, solamente tendrás que derretir el aceite o mantequilla, mojar el pincel y pintar una fina capa encima del alimento antes de hornearla.

			
			1 HUEVO = 50 ML DE ACEITE O MANTEQUILLA DERRETIDA

			

			2. CÓMO SUSTITUIR LOS LÁCTEOS:

			Dependiendo de la elaboración que vayamos a hacer, podemos sustituir los lácteos por los siguientes ingredientes:

			2.1. Crema o leche de coco. Sustituye la nata de vaca para montar. 

			De la leche de coco en lata, solamente seleccionaremos la parte sólida.

			Antes de montarla, debemos dejar el envase en la nevera varias horas para que esté bien fría. Luego, necesitaremos unas varillas y hacer el mismo procedimiento que con la nata de vaca. Utilizaremos las mismas cantidades de leche de coco que si lo hiciéramos con nata de vaca.

			2.2. Bebidas vegetales. Son una opción muy fácil para sustituir la leche de vaca. 

			En cualquier receta de bizcocho, magdalenas, tortitas, crepes o galletas, la diferencia será mínima. Además, este tipo de bebidas aportará más dulzor, por lo que son una opción interesante para preparar cualquier clase de postre. Os recomiendo la bebida de avena no hidrolizada, aunque también podéis probar la de coco o de almendra.

			Las cantidades de bebida vegetal necesarias son las mismas que las de leche de vaca.

			2.3. Quesos cremosos veganos. Sustituyen a los quesos en cremas para hacer pas­teles, frostings o cremas de tartas. En el mercado venden infinidad de quesos cremosos de frutos secos sin lácteos, aunque también puedes hacerlo en casa muy fácilmente. Aquí te dejo una receta rápida.

			200 g de anacardos

			3 cdas. de aceite de coco sólido (frío)

			50 ml de bebida de almendras

			canela de Ceilán o vainilla en polvo al gusto

			una pizca de sal

			Triturar todos los ingredientes hasta conseguir una textura cremosa y suave.

			2.4. Aceite de oliva virgen extra untable o aceite de coco. Sustituye a la mantequilla.

			Para hacer masas de galletas, el aceite de oliva o de coco deben estar muy fríos para que la masa sea manejable y se pueda estirar y cortar.

			Para hacer bizcochos, magdalenas o pasteles, se puede utilizar aceite de oliva virgen extra normal o aceite de coco derretido.

			También existen mantequillas veganas en el mercado, pero debemos revisar los ingredientes para asegurarnos que no lleven ningún aceite o grasa vegetal refinados.

			3. CÓMO SUSTITUIR EL AZÚCAR REFINADO Y LOS EDULCORANTES:

			Para empezar a hacer el proceso de cambio, recomiendo ir rebajando la cantidad de azúcar que consumas. Se trata de ir eliminándola poco a poco, incluso puedes añadir edulcorantes para tolerar postres menos dulces, chocolate >85 % de cacao o fruta. La clave es hacerlo con tranquilidad y no de golpe. Puedes disminuir la cantidad de azúcar cada tres o cuatro días o a la semana. El paladar se irá acostumbrando al sabor natural de los alimentos. El proceso será largo, pero dará sus frutos.

			3.1. Sustituciones al azúcar y edulcorantes en postres:

			
			ESPECIAS

			[image: ]

			• Podéis añadir a las elaboraciones canela de Ceilán. Este tipo de canela es más dulce que la Cassia.

			• Vaina de vainilla natural. Este sabor os recordará a helados, cremas, bizcochos, galletas…

			[image: ]

			

			
			FRUTAS

			• Plátano

			• Manzana asada

			• Melocotón

			• Albaricoques

			• Dátiles Medjoul

			• Pera

			• Ciruela

			• Higos y brevas

			• Papaya

			• Nectarina

			• Paraguayo

			• Uvas, pasas

			• Aguacate

			[image: ]

			Podéis mezclar estas frutas, chafarlas o triturarlas y añadirlas a las elaboraciones para darles el sabor dulce.
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			TUBÉRCULOS Y HORTALIZAS

			• Patata

			• Boniato/batata

			• Mandioca/yuca

			• Zanahoria

			• Remolacha

			Al cocer los tubérculos u hortalizas, conseguiremos que sean más dulces. Podéis chafarlos y/o triturarlos con frutas.

			

			
			OTROS

			• Chocolate >85 %

			• Cacao puro en polvo

			• Fibra de achicoria

			• Algarroba en polvo

			• Crema de frutos secos

			• Bebidas vegetales

			• Aceite de coco

			• Copos de avena

			

		

	
		
			

			Gelificantes y espesantes

			Aquí te dejo algunos ejemplos de buenos gelificantes y espesantes y cómo utilizarlos en la repostería.

			1. GELATINA NEUTRA:

			Para hablar de la gelatina, tenemos que conocer los grados Bloom, que es una medida específica de la fuerza y firmeza de esta. Existen tres:

			Alto: de 300 grados a 200 grados

			Medio: de 120 grados a 200 grados

			Bajo: menos de 120 grados

			Según los grados Bloom, utilizaremos más o menos cantidad de gelatina. Las gelatinas comerciales que podemos encontrar en supermercados son de bajo grado Bloom. En tiendas de alimentación especializadas o herbolarios sí podremos encontrarlas con un mayor grado.

			Solemos encontrar esta información en la parte del etiquetado. En las recetas de este libro he utilizado gelatina de bajo grado Bloom. Si la compráis en tiendas de alimentación especializadas con diferente grado, tened en cuenta esta información, ya que podría modificar la textura de la elaboración.

			Podemos encontrar dos tipos de formatos de la gelatina neutra. Mi consejo es utilizarla en láminas, ya que su integración e hidratación son menos complejas. A continuación, os explico cómo se utiliza cada una de ellas.

			• Gelatina neutra en láminas: cada lámina suele pesar entre 1,4 y 2 gramos aproximadamente. Antes de utilizarla, se debe hidratar en agua fría al menos 5 minutos. Luego hay que incorporarlas en las preparaciones líquidas a más de 40 °C para que se diluya. Cuando esté a punto de hervir, apagaremos el fuego y añadiremos la gelatina.

			• En polvo: 9 gramos de gelatina neutra en láminas equivalen a 6 gramos de gelatina en polvo. Esta gelatina también se debe hidratar en agua o un líquido frío. Podemos añadir la cantidad deseada directamente en el ingrediente líquido (por ejemplo, en leche), dejar hidratar 5 minutos y calentar sin llegar a hervir para que se disuelva.

			Para 1 litro de agua, se necesitan de 20 a 40 gramos aproximadamente de gelatina neutra, dependiendo de la textura y solidificación que deseemos.

			La gelatina solamente gelifica al enfriar, por lo que deberás dejar reposar la preparación en nevera al menos 2 horas. Tiene un poder termorreversible, es decir, se puede volver a derretir si la calentamos y volver a modificarla al enfriarla las veces que sean necesarias.

			2. AGAR-AGAR:

			Un sustituto a la gelatina podría ser el agar-agar por sus componentes veganos, ya que es un polisacárido que proviene de algas marinas. Tiene un poder espesante y gelificante diez veces mayor a la gelatina, por lo que habría que tener mucho cuidado con las cantidades.

			Para 1 litro de agua, se necesitan de 1,5 a 5 gramos de agar-agar, dependiendo de la textura y solidificación que deseemos.

			Debemos tener en cuenta que el agar no consigue las mismas propiedades que la gelatina, pues las preparaciones en las que lo utilicemos pueden quedar algo más duras, menos suaves y gelatinosas.

			El modo de uso del agar-agar es muy sencillo. Lo más común es utilizarlo en polvo.

			Debemos pesar muy bien con una báscula de precisión, ya que son cantidades muy pequeñas. Se añaden los polvos al líquido (ya sea agua, puré de frutas, leche) hirviendo sin dejar de remover durante 3 minutos.

			3. GOMA XANTANA:

			La goma xantana en un polisacárido que procede de la fermentación del almidón de maíz. Es un espesante y estabilizador de alimentos. En muchas ocasiones se utiliza en «sustitución» del gluten, ya que también aporta elasticidad y estructura a las masas. No solo es una buena opción para elaborar panes, brioches o bizcochos sin gluten con una miga esponjosa y estructurada, sino también para cremas o helados, pues aporta cremosidad, volumen y también actúa como emulsionante.

			Es un espesante que actúa a cualquier temperatura y al momento. No tiene poder termorreversible.

			La goma xantana se presenta en polvo. 

			Las cantidades que se deben utilizar son las siguientes:

			• Para masas de pan o brioche: entre un 0,5 % y un 1,5 % de los ingredientes secos (harinas). 

			• Para helados o cremas: de 2 a 4 gramos de goma xantana por cada litro de líquido.
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