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			En agradecimiento a todas las personas

			que detrás de una pantallita han confiado en mí

			y que hoy en día han hecho esto posible.

			A mi familia por apoyarme en todas mis decisiones
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			Hola, amores:

			Mi nombre es Tania, aunque muchas me conocéis como Borg. Borg es mi segundo apellido y fue el nombre que decidí ponerme en Instagram: @borg_91. Y ese 91 es porque nací en 1991.

			Me preguntáis a menudo cómo empezó todo y si siempre me ha gustado cocinar y comer sano. ¡Ah, y que de dónde me vienen tantas ideas! Pues os cuento. 

			Hace aproximadamente cinco años comencé a compartir mis recetas en Instagram. Yo tenía mis trabajos —digo «mis», en plural, porque por aquel entonces tenía tres trabajos a la vez: trabajaba en un restaurante sueco, de niñera, y los fines de semana vendía en los mercadillos de segunda mano—. Pero, al mismo tiempo, siempre que podía me escapaba hasta la cocina para inventar nuevos platos. Y eso se convirtió en mi tercer trabajo.

			Soy celiaca de nacimiento, si bien hasta los dieciséis años no me lo detectaron. Siempre andaba de un hospital a otro, cada día estaba más delgada y padecía un acné tan severo que me hizo sufrir mucho en los colegios (recibí muchos insultos y me hicieron bullying por tener tantos granitos). Me ingresaron por primera vez con tres añitos y desde ese momento los ingresos se fueron repitiendo una o incluso dos veces al mes. Desgraciadamente, en esos momentos no se sabía demasiado sobre la celiaquía y los médicos nunca acertaron el diagnóstico justo, por lo que yo seguía recayendo, hasta que a los dieciséis años me hicieron una prueba (una gastroscopia) que consiste en introducir un tubo con una cámara en el estómago. Ahí fue cuando se dieron cuenta de que mis vellosidades intestinales habían desaparecido por completo y que las paredes presentaban múltiples heridas. Desde ese mismo día dejé de lado el gluten y en pocos meses recuperé el estado normal del cuerpo, la energía y una piel completamente lisa.

			[image: ]

			A los veintidós años empecé a trabajar en la cocina de un restaurante. Al cabo de poco, me dieron la posibilidad de preparar los postres del día según mi propio criterio. Fue entonces cuando me di cuenta de que amaba cocinar y que a la gente le encantaban mis recetas.

			Así que decidí poner mi Instagram abierto y hacer en casa cualquier receta que se me antojaba en versión sin gluten y más saludable. Sacaba una foto y la subía a mi perfil, así, sin más, hasta que un buen día recibí el mensaje de una chica que me pidió la receta de una creación mía. Recuerdo que era un pan con copos de avena sin gluten, agua y claras… que llamé ¡«tortipán»!  

			A partir de entonces empecé a compartir todas mis recetas (todas todas), y llegó un momento en que, directamente, me comía la comida fría porque perdía la noción del tiempo haciendo fotos de los platos para luego subirlas a Instagram. Jaly, mi pareja, se enfadaba —la verdad es que no me ayudó demasiado al principio, sin embargo, ahora es mi mayor aliado y mi máximo apoyo—. Pero es que entonces él no entendía que yo realmente disfrutaba y que, aunque no me generara ningún tipo de ingreso, era feliz haciendo lo que hacía. En aquella época también me llegaban comentarios de instagrammers y youtubers conocidas que se burlaban de mí; decían que si me creía una influencer creando contenido con apenas mil seguidores...

			Y ¿sabéis qué? Yo seguí. No me importó que no me apoyaran en mis inicios. Yo sí creía en lo que hacía, y eso es lo más importante: hacer las cosas porque confías en ti.

			No te rindas nunca, no hay ningún secreto ni ninguna magia. tú ponle actitud y lo lograrás. 
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			Y ahora, por fin, puedo decir que sí, que hoy día soy creadora y editora de mi propio contenido en redes sociales. He conseguido mi sueño y puedo vivir de lo que realmente me gusta. Es decir, he logrado aquello de «hacer de mi pasión mi profesión».

			En paralelo, a lo largo de mi vida laboral, he desempeñado otros trabajos. Por ejemplo, mi último empleo fue en una tienda de nutrición en la que estuve dos años. Allí aprendí mucho sobre suplementación. Uno de mis suplementos favoritos es la proteína, que uso mucho en mis recetas, porque les da textura, sabor y un alto porcentaje proteico (algo muy importante en nuestro día a día). Pero, como comentaba antes, también he sido niñera, dependienta de zapatería, vendedora ambulante, masajista, cocinera…, y soy titulada en peluquería y estética.

			Y respecto a de dónde me vienen las ideas, ¡pues la verdad es que me surgen solas! Me gusta comer diferente, no soporto repetir dos días seguidos el mismo plato. Aunque use los mismos ingredientes, los mezclo de distinta forma y hago otra preparación completamente original.  

			Otra pregunta que me hacéis a menudo es cuándo pude dedicarme por completo a las redes sociales. Pues fue cuando entramos en el confinamiento y nos encerraron en casa. Ahí mi chico y yo nos quedamos sin trabajo y decidimos darles mucha caña a las redes sociales, sobre todo a YouTube e Instagram. Subíamos contenido a todas horas, entrenábamos en casa compartiendo las rutinas en directo, cocinábamos también en directo y, poco a poco, día tras día, empezó a subir el número de seguidores. 
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			Al cabo de poco, varias marcas, que yo ya consumía y que sigo consumiendo en la actualidad, contactaron conmigo y me ofrecieron contratos de trabajo. Desde entonces soy autónoma y me dedico a crear contenido con todo mi corazón y sin dejar de ser la misma de siempre: SENCILLA Y NATURAL.  

			¡Y ahora aquí estoy, escribiendo un libro de recetas con muchísima ilusión, y ojalá que sea el primero de muchos! Pero no puedo empezar este libro sin antes daros las gracias a vosotras, que me estáis leyendo y que confiáis en mí y en mi trabajo. La verdad es que, si no hubiera sido por vosotras, no habría llegado donde estoy ahora.

			El cariño que recibo de mis seguidores es el motor que me mueve para continuar creando contenido
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tu día
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			Donettes® sin harina

			He querido inaugurar la primera receta con esta MARAVILLA. ¿Qué te parece la textura? ¡Dime que no es idéntica a la de los originales! Esas tardes de infancia con el paquete de Donettes® y un zumo o un batido… ¿Alguien más por aquí? 

			Cómete tres de estos y una pieza de fruta, ¡y será una merienda IDEAL! 

			Tienes que hacerlos en casa y te aseguro que nadie se dará cuenta de que el ingrediente principal son ¡garbanzos cocidos! Sí, sí, has leído bien: ¡GARBANZOS!

			[image: ] 17 unidades

			[image: ] 20 min

			Ingredientes

			150 g de garbanzos cocidos

			80 g de claras de huevo 

			30 g de eritritol

			15 g de nueces 

			10 g de levadura en polvo blanca de hornear repostería  

			10 g de leche 

			15 g de proteína o 30 g de leche en polvo

			5 g de aceite de oliva

			esencia de vainilla o saborizante al gusto

			5 g cacao puro (opcional, para la mitad de los Donettes®)

			100 g de chocolate con leche sin azúcar (para bañar los Donettes®)

			Elaboración

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

			2. La preparación es tan fácil como mezclar todos los ingredientes. 

			3. Opcionalmente, a la mitad de la mezcla puedes agregar los 5 g de cacao puro. Yo, por ejemplo, para hacer la foto, hice que los que estaban bañados en chocolate blanco fueran de chocolate por dentro.

			4. A continuación, engrasa el molde con un poco de aceite para que no se pegue y vierte la mezcla. 

			5. Hornea durante unos 10 minutos y deja enfriar antes de desmoldar.

			6. Derrite tu chocolate favorito al baño maría o al microondas y baña los Donettes®.

			7. Enfría en la nevera y, por último, ¡no te olvides de disfrutarlos!

			
			Consejos

			Puedes utilizar garbanzos de bote. Eso sí, escúrrelos y enjuágalos muy bien.

			En vez de claras de huevo, puedes usar un huevo y medio. 

			El eritritol es un edulcorante natural y sin kilocalorías. Es mi favorito y verás que lo utilizo en muchas de mis recetas, ya que es el más parecido al azúcar, pero puedes sustituirlo por otro edulcorante. Ten cuidado, entonces, porque las medidas pueden variar. 

			Si no tienes nueces, utiliza almendra molida o el fruto seco que más te guste. 

			Yo he empleado leche semidesnatada sin lactosa, pero no dudes en usar la que tú prefieras. 

			Para hacer esta receta he utilizado un molde de Donettes®, pero, si no tienes, usa el que tú prefieras. 

			A la hora de derretir el chocolate en el microondas, yo siempre le añado una cucharadita de aceite de coco para que la consistencia quede mejor y lo fundo a intervalos de 20 segundos para que no se queme.

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR DONETTE

						
					

					
							
							Valor energético:

							55,2 kcal

						
							
							Grasas:

							3,6 g

						
							
							Carbohidratos:

							2,2 g

						
							
							Proteínas:

							2,5 g
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			Tortitas de arándanos

			¿Tienes una merienda con amigas en casa? Un té calentito y una buena tanda de tortitas de arándanos que se preparan superrápido... ¡y a pasar una magnífica tarde! 

			[image: ] 6 unidades

			[image: ] 10 min

			Ingredientes

			2 huevos 

			100 g de claras de huevo

			50 g de leche 

			80 g de harina de avena sin gluten o la que uses

			2 g de polvos de hornear (levadura)

			edulcorante al gusto 

			esencia de vainilla al gusto

			un puñado de arándanos (30 aprox.) 

			Elaboración

			1. En una batidora, procesa todos los ingredientes, excepto los arándanos. 

			2. Parte los arándanos por la mitad.

			3. Engrasa una sartén antiadherente con un poquito de aceite de coco o con el aceite que uses habitualmente. Vierte un poco de mezcla y agrega unos arándanos. 

			4. A fuego medio, tapa la sartén y espera 1 minuto aproximadamente. Luego dale la vuelta a la tortita y cocina unos segundos más.  

			5. Repite los dos últimos pasos hasta terminar toda la masa.

			
			Consejos

			Para hacer esta receta, yo he usado leche desnatada, pero puedes utilizar la que quieras.

			Opcionalmente, puedes coger un puñado de arándanos y calentarlos unos segundos al microondas o cocerlos en una olla para luego echarlos por encima de las tortitas a modo de sirope.

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR TODAS LAS TORTITAS

						
					

					
							
							Valor energético:

							593 kcal

						
							
							Grasas:

							15,8 g

						
							
							Carbohidratos:

							72,6 g

						
							
							Proteínas:

							36,2 g
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			Brownie sin huevo

			Me pedíais mucho un brownie con helado, y este es ideal. Cada vez que quieras un trozo, solo tendrás que calentarlo y podrás disfrutar de él con una textura esponjosa y chocolatosa; no se queda seco para nada. No lleva huevo ni levadura y tampoco necesitas horno. ¿Te animas a prepararlo?

			[image: ] 6 raciones

			[image: ] 15 min brownie

 	5 min helado

			Ingredientes para el brownie

			120 g de harina de avena sin gluten

			60 g de harina de almendra 

			60 g de cacao en polvo

			360 g de leche 

			100 g de chocolate sin azúcar

			5 g de aceite de coco

			edulcorante al gusto

			Ingredientes para el helado

			100 g de plátano congelado

			3 g de semillas de chía

			Elaboración

			1. Integra las harinas con el cacao. Agrega la leche y mezcla bien con un tenedor hasta que quede uniforme.

			2. Derrite el chocolate con el aceite de coco en el microondas e incorpóralo a la mezcla anterior. 

			3. Viértela en el molde previamente engrasado y calienta en el microondas durante 7 u 8 minutos.  

			4. Ahora prepara el helado. Simplemente, bate el plátano con las semillas de chía. Y una vez que esté listo, sírvelo encima del brownie. 

			5. Y, si te gusta el contraste de frío-caliente, a comer directamente. ¡Disfrutarás de lo lindo!

			
			Consejos

			Puedes añadir sirope de chocolate como topping: mezcla 3 g de cacao con un pelín de agua y edulcorante.

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR BROWNIE

						
					

					
							
							Valor energético:

							1.730 kcal

						
							
							Grasas:

							101,8 g

						
							
							Carbohidratos:

							127,8 g

						
							
							Proteínas:

							65,4 g

						
					

				
			

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR HELADO

						
					

					
							
							Valor energético:

							104 kcal

						
							
							Grasas:

							1,2 g

						
							
							Carbohidratos:

							24,1 g

						
							
							Proteínas:

							1,5 g
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			Bizcochos tarta de Santiago

			De todas las recetas que hice para el libro, Jaly dice que, si sus padres tuvieran que quedarse solo con una…, ¡se quedaban con esta! Y dirás: «Pero ¡si es un simple bizcocho normal y corriente…!». A lo que yo te respondo: «Prepáralo y entonces te darás cuenta de por qué es su favorita». Sabe igual que la tarta de Santiago, pero tiene la textura esponjosa y suave de un bizcochito de toda la vida.

			[image: ] bizcochos (de 6 raciones cada uno)

			[image: ] 25 min

			Ingredientes 

			2 huevos

			80 g de harina de almendra 

			8 g de polvos de hornear (levadura)

			45 g de eritritol

			10 g de zumo de limón 

			2 g de piel de limón

			10 gotas de esencia de almendra 

			200 g de claras de huevo

			Elaboración

			1. Precalienta el horno a 180 °C con ventilador. 

			2. Mezcla todos los ingredientes, menos las claras de huevo con la batidora hasta que no queden grumos. Reserva.

			3. Monta las claras a punto de nieve. 

			4. Agrega la mezcla anterior a las claras y, con una espátula, intégralo todo despacio y con movimientos envolventes para que no bajen, hasta que quede una masa uniforme. 

			5. Engrasa con aceite de coco o de oliva los moldes de 15 cm de diámetro. Vierte la mitad de la mezcla en cada molde. 

			6. Hornea durante 20 minutos. Deja enfriar, desmolda y a gozar.

			
			Consejos

			Si los moldes no son de silicona, antes de engrasar con aceite, fórralos con papel de hornear.

			También puedes usar un solo molde más grande.

			Una vez listos, puedes espolvorear eritritol convertido en azúcar glas por encima.

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR

							LOS 2 BIZCOCHOS

						
					

					
							
							Valor energético:

							705 kcal

						
							
							Grasas:

							49,6 g

						
					

					
							
							Carbohidratos:

							20,3 g

						
							
							Proteínas:

							51,2 g

						
					

				
			

		

	
		
			[image: imagen]

		

	
		
			

			Tartaletas de frutas

			¿Eres de las que se paran a mirar los escaparates de las pastelerías? ¿Y no te llaman siempre la atención esas minitartaletas de frutas con base de galletita y crema pastelera? Estoy segura de que, si no tenías ganas de una, ahora ya te han entrado, y cuando veas lo fáciles que son de hacer, ¡no podrás resistirte a prepararlas!

			[image: ] 3 unidades

			[image: ] 20 min

			Ingredientes

			55 g de harina de avena sin gluten

			15 g de mantequilla a temperatura ambiente

			30 g de yogur natural 0 % de azúcar y grasa

			canela al gusto

			edulcorante o saborizante al gusto

			2 cucharadas de crema pastelera (ver receta)

			frutas al gusto

			Elaboración

			1. Precalienta el horno a 180 °C.

			2. Para preparar la crema pastelera, ve a la receta de este libro. Con la mitad de las cantidades, será suficiente. Reserva. 

			3. En un bol, mezcla la harina de avena con la mantequilla, el yogur y la canela.  A continuación, añade el edulcorante o saborizante que uses.  

			4. Reparte la masa en los tres moldes y agrega la crema pastelera y la fruta que más te guste. 

			5. Hornea durante 6 minutos con calor arriba y abajo, y luego otros 6 minutos con calor solo abajo. 

			6. Deja que se enfríen antes de meterlas en la nevera. Una vez refrigeradas te será muy fácil desmoldarlas.

			
			Consejos

			Para hacer esta receta, yo usé saborizante de galleta, que compro en internet, sin azúcar y sin gluten.

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR TARTALETA

						
					

					
							
							Valor energético:

							202,66 kcal

						
							
							Grasas:

							7,2 g

						
							
							Carbohidratos:

							25,3 g

						
							
							Proteínas:

							7,67 g
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			Falso arroz con leche hecho de avena

			¡Me gusta tantísimo el arroz con leche que lo comería a todas horas! Esta receta está hecha con avena en vez de con arroz, pero tiene una textura muy similar y el sabor te sorprenderá. Suelo prepararla la noche anterior y la dejo en la nevera para poder tomármela para desayunar bien fresquita. ¿Y lo mejor de todo? ¡Es supersaciante!

			[image: ] 1 ración

			[image: ] 10 min

			Ingredientes 

			120 g de leche desnatada o la que uses

			5 g de piel de limón

			35 g de copos de avena sin gluten

			120 g de claras de huevo (4 claras aprox.)

			edulcorante al gusto

			canela al gusto

			Elaboración

			1. Bate con la batidora la leche con la piel del limón para que el sabor sea más intenso. 

			2. En un recipiente apto para microondas, pon la leche que has batido previamente con la piel de limón y también los copos de avena. 

			3. Mezcla bien con una cuchara e introduce en el microondas durante 1 minuto a máxima potencia. 

			4. Retira y agrega las claras. Mezcla de nuevo, pon el edulcorante y vuelve a calentar 1 minuto en el microondas a máxima potencia.  

			5. Saca, remueve muy bien y añade un toque de canela por encima.  

			6. Deja enfriar 10 horas en la nevera. La avena con leche está muy rica fresquita pero también puedes comértela calentita. 

			 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MACROS POR BOL

						
					

					
							
							Valor energético:

							236 kcal

						
							
							Grasas:

							3 g

						
							
							Carbohidratos:

							28 g

						
							
							Proteínas:

							22 g

						
					

				
			

		


OEBPS/image/cover.jpg
Taniow Bory

@borg_91

Grijalbo







OEBPS/image/20.jpg





OEBPS/image/portadilla.jpg
iHOY ME
COMERE
LA VIDA!

Taniow Bm’g/

@borg_91

101 recetas sin gluten,
faciles y saludables...
iy olvidate de la dieta!

Grijalbo





OEBPS/image/18.jpg





OEBPS/image/24.jpg





OEBPS/image/23.jpg





OEBPS/image/27.jpg






OEBPS/image/1.jpg





OEBPS/image/2.jpg





OEBPS/image/8.jpg





OEBPS/image/10.jpg





OEBPS/image/11.jpg





OEBPS/image/12.jpg





OEBPS/image/13.jpg






OEBPS/image/14.jpg





OEBPS/image/17.jpg






