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			A mis fracasos, por empujarme

			a ser mi mejor versión

		


		
			Introducción

		   

			Este libro que sostienes en tus manos no es un libro más. No es el segundo libro en dos años. No es un recopilatorio de mis mejores recetas para que las disfrutes con quien más quieras. No es el resultado tras meses de mucho esfuerzo, de recetas fallidas, de pruebas incesantes y de muchos contratiempos. No es una parte más de mí, ni de mi forma de ser ni de vivir. Este libro es muchísimo más. Ha sido mi punto de inflexión. Si hace unos años yo misma fui mi propio ave fénix, esta vez ha sido el libro el que me ha empujado a renacer. Ha tirado de mí en plena crisis para hacerme sentir que sí. Que puedo y que estoy en el camino correcto, porque yo lo he elegido así.

			Después de la gran acogida que tuvo Mis recetas saludables y sencillas, creí que ya lo había dado todo. Me había exprimido como una naranja y pensaba que ya no tenía nada más que aportar. Noté cómo la crisis y el pánico me recorrían la piel. El miedo a lo conocido. A la necesidad de volver a huir para poder reformularme.

			Sentí que tenía que dar un paso al lado y evitar que el tren me atropellara. Y eso hice. Me puse a un lado y dejé pasar el tren, el avión, la bicicleta y el sidecar. Me olvidé del libro y lo guardé en un cajón. Pasaron días, semanas, meses… Y seguía haciendo como que no existía. Todavía no.

			«Si no soy mi mejor versión, no puedo ofrecer nada bueno».

			«No puedo obligarme a dar si quien primero me necesita soy yo».

			Y dejé que todo fluyera.

			Por suerte, mi agudo sentido de los porsiaca me dio un aviso a tiempo, así que pedí cuatro meses más para trabajar en el libro. ¡Brava! (Gracias a mis ángeles por mandarme esa señal y gracias a mí por pillarla al vuelo).

			Ese tiempo extra me dio la vida. El aire que me faltaba. Estos cuatro meses son el punto de inflexión entre el fracaso de no terminar un libro y el poder entregar una versión mejorada de mí misma. De nuevo, la vida me vuelve a poner delante lo que necesito.

			En este libro encontrarás recetas nuevas, recetas mejoradas y algunas que quizás conozcas. ¿Por qué? Porque son tan maravillosas que quería impregnarlas de tinta. Quería poder tocarlas, olerlas, sentirlas en mis manos… Y quería que estuvieran en este libro que tanto ha significado para mí y me ha recordado el porqué estoy hoy aquí.

			Espero que me acompañes, lo hagas tuyo y lo disfrutes y, como siempre, aquí estaré yo sintiéndome millonaria de emociones.
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			Tips y hacks

			 

			Cómo forrar un molde rectangular con papel vegetal y cuatro cortes

			 

			Pon el molde sobre el papel vegetal bien centrado. Si el papel es muy grande, recorta un poco del extremo más largo. Haz cuatro cortes, dos por cada lado corto del molde, justo en la línea que marca el final del recipiente. Coloca el papel dentro del molde y las lengüetas de los bordes la una hacia la otra. Te quedará perfecto en el interior.
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			Cómo forrar un molde redondo para tartas de queso

				 

		Para tartas sin base o que vayan al baño maría, coge el papel vegetal, haz una bola para arrugarlo, empápalo bajo el grifo y escúrrelo bien. Ahora colócalo en el molde y que coja bien la forma. Así también evitas que se queme el papel en preparaciones en horno a altas temperaturas.
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			Cómo hacer papeles de magdalenas sencillos con papel vegetal

			 

		  Corta una hoja de papel de horno a tiras, y estas tiras en cuadrados de unos 10-12 cm por cada lado. Haz un corte en el centro de cada lado del cuadrado de unos 3 cm, sin llegar a cortarlo completamente. Coloca el papel en la bandeja de magdalenas y presiónalo hacia abajo para que coja la forma.
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			Cómo separar las claras de las yemas rápidamente

			 

		  Usa una botella de plástico y ya no volverás a sufrir para separar las claras de las yemas.
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			Cómo pelar la raíz de jengibre fácilmente con una cuchara

			 

		  Si ves que, con el cuchillo, además de la piel, te llevas gran parte de la raíz, la solución es usar una cuchara. De este modo únicamente rascarás la piel sin desperdiciar nada más.
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			Cómo limpiar un táper lleno de tomate con papel

			 

		  Abre el táper, coloca dentro unos trozos de papel absorbente. Pon un chorrito de jabón de platos y una gota de lejía. Cubre con agua tibia. Cierra, agita muy bien. Abre, escurre y aclara. Táper impoluto.
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			Cómo no llorar cortando cebolla

			 

		  Si no quieres llorar cortando cebolla para después añadirla a un sofrito…, ponla en el congelador unos 10 minutos antes.

			Cómo evitar que la tabla de cortar resbale en la mesa

			 

		  Coloca dos papeles absorbentes, ligeramente humedecidos con agua, entre la mesa y la tabla.
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			Cómo cortar tomates cherry en una sola vez

			 

		  Dispón los cherrys, previamente lavados, en un plato. Coloca un plato igual encima para inmovilizarlos. Coge un cuchillo bien afilado y pásalo entre los dos platos para cortar todos los tomates por la mitad.
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			Cómo evitar que se separe la crema del aceite en las mantequillas de frutos

			 

		  Ciérralas bien y guárdalas en la despensa siempre boca abajo. De ese modo no te quedará una capa de aceite en la parte superior y no se solidificará la parte de abajo.
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			Cómo no desperdiciar ni un gramo cuando midas algunos alimentos

			 

		  Empapa una cuchara de aceite antes de medir los gramos de miel de una receta con precisión y no dejar la cuchara pringada. O un cuchillo cuando tengas que cortar queso tierno, dátiles…
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		Cómo fundir el queso de forma perfecta en la hamburguesa

			 

		  Pon unas gotas de agua en una sartén y cubre con la tapa para que el queso de la capa superior de la hamburguesa quede superfundido.

			Cómo cortar alimentos de manera precisa

			 

		  Usa hilo dental para cortar bizcochos, mantequilla… y así realizar un corte preciso y perfecto.
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			Cómo preparar chips de chocolate caseros

			 

		  Si no encuentras chips de chocolate a tu gusto o sin azúcar, funde una tableta, colócala en una manga pastelera y haz tus chips favoritos con el chocolate que más te guste.
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			Cómo mantener las bolsas de lechuga por más tiempo

			 

		  Coloca dos hojas de papel de cocina que absorba la humedad. La lechuga se mantendrá fresca muchos más días.
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			Cómo retirar el exceso de grasa de un plato

			 

		  Envuelve unos cubitos de hielo en una servilleta de papel y pásala por el plato. La grasa se congela y se adhiere al papel.

			Cómo conservar el papel film

			 

		  Si el papel film se te enreda y te resulta difícil manipularlo, guárdalo en la nevera.

			Cómo pelar huevos duros

			 

		  Los huevos duros no se pelan fácilmente. Cuécelos con vinagre o bicarbonato.

			Cómo rallar mozzarella

			 

		  Si vas a rallar mozzarella, pon el rallador en el congelador durante 20 minutos antes. Así, el queso no se quedará pegado en él.
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			Cómo hervir pasta sin que se salga el agua

			 

		  Cuando hierves pasta siempre se te sale el agua y te deja todo perdido… Coloca la cuchara de madera encima de la cazuela, que quede suspendida en la parte superior de esta, y no volverá a pasarte.

			Cómo recuperar unas zanahorias pochas que tenías olvidadas en la nevera

			 

		  Sumérgelas en agua muy fría durante dos horas.
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			Cómo usar fruta aún verde en una receta

			 

		  ¿La fruta no está suficientemente madura para una receta? Introdúcela un par de minutos en el microondas y verás la magia. Quedará mucho más dulce y fácil de manipular.
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			«Patatas» de boniato y «patatas» de calabacín

			 

		  boniato 23 min / calabacín 1 min / Cantidad: 4 personas

			 

			sin gluten / vegana / sin azúcar / sin frutos secos / sin lactosa / sin huevo

			 

			 

		Ingredientes

		  1 calabacín crudo

			2 boniatos crudos

			ajo en polvo[1]

			cebolla en polvo

			canela molida

			orégano

			pimienta negra

			pimentón picante

			1 cucharada de sirope de arce sin azúcar

			1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

			una pizca de sal

			 

			Lava las verduras y córtalas en tiras sin quitarles la piel. Ponlas en un bol y sazona. Mezcla bien para que se repartan las especias de forma homogénea.

			Cocina a 190 °C en la airfryer: el boniato 18 minutos y el calabacín 5.

			Sirve inmediatamente. ¡Están delicious recién hechas!

			
			Sustituciones y tips

			>  Prueba con otras verduras: berenjena, calabaza…

			> Puedes sustituir el sirope de arce por miel o sirope de agave.

			> Todas las especias son al gusto. Usa tus favoritas.

			> Si no tienes airfryer, hornea las verduras a 190 °C, unos 40 minutos el boniato y 20 el calabacín, pero antes ponlas 3 minutos en el microondas para acelerar el proceso.

	

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por 100 g

						
					

					
							
							Calabacín

						
							
							Boniato

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							17 kcal

						
							
							Valor energético

						
							
							15 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							-

						
							
							Grasa

						
							
							11 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							3,3 g

						
							
							Carbohidratos

						
							
							24 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							-

						
							
							Proteínas

						
							
							1 g
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		  Coliflor crunchy

		   

		  En horno, 25 min / en airfryer, 15 min/ 5 raciones

			 

			opción sin gluten / vegana / sin azúcar / sin frutos secos / sin lactosa / sin huevo

				 

			 

		Ingredientes

		  500 g de coliflor cruda

			3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			2 cucharadas de ajo en polvo

			2 cucharadas de orégano seco

			1 cucharada de pimentón picante

			½ cucharada de sal

			½ cucharadita de pimienta

			1 cucharada de pan rallado (opcional)

			 

			Lava la coliflor y corta los arbolitos dejándolos enteros. Colócalos en una bandeja de horno forrada con papel vegetal, riega con el aceite y masajea para que se impregne todo bien.

			En un cuenco, mezcla las especias y el pan rallado y espolvorea por encima de la coliflor. Remueve con las manos para que se reparta de forma homogénea.

			Hornea a 200 °C unos 15-20 minutos. Si prefieres hacerlo en airfryer, son 10 minutos a 200 °C. Vigila que no se queme y dale la vuelta.

			Saca del horno y disfruta al momento.

			
			Sustituciones y tips

			>  Puedes usar brócoli en vez de coliflor.

			>  Las especias son al gusto.

		  

			
				
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por ración

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							100 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							49 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							5 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							2 g
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		  Fajitas de atún

		   

		  10 min / 1 fajita

			 

			opción vegana / opción sin azúcar / sin frutos secos / sin huevo

			 

			 

		Ingredientes

			1 tortilla de trigo

		  2 cucharadas de queso rallado

			1 lata de atún

			15 g de cebolla

			1 cucharadita de ajo en polvo

			2 cucharadas de salsa de tomate frito

			½ cucharadita de orégano

			1 cucharada de guacamole

			30 g de pimiento rojo

			30 g de pimiento verde

			 

			Esparce el queso rallado sobre la tortilla e introdúcela en el microondas 30 segundos o hasta que se funda el queso.

			Escurre el atún y, en un bol, combínalo con la cebolla, el ajo, la salsa de tomate y el orégano. Reparte la mezcla sobre la tortilla con queso. Añade el guacamole y los pimientos cortados finamente en cubos por encima.

			Sirve de inmediato.

			
			Sustituciones y tips

			>  Para una versión vegana, sustituye el atún por tofu desmigado y el queso por uno vegano.

			>  Si la tortilla está muy blanca, antes de introducirla en el microondas, pásala por la sartén.

			>  Si quieres que la elaboración no contenga azúcar, asegúrate de que la salsa de tomate no lleva.

	

			
				
					
					
				
				
					
					  	
							Valor nutricional aproximado por fajita

					  
					

					
							
							Valor energético

						
							
							424 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							29 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							50 g
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			Ensalada crujiente de burrata con fresas

			 

			40 min / 2 personas

			 

		  sin gluten / vegetariana / sin azúcar / sin huevo

			 

			 

		Ingredientes para los crackers

			6 tomates secos

			60 ml de agua

			40 g de anacardos crudos

			50 g de harina de garbanzos

			40 g de harina de almendras

			40 ml de aceite de oliva virgen extra

			½ cucharadita de sal

			 

		Ingredientes para la ensalada

			4 fresas

			50 g de rúcula

			20 g de pistachos sin cáscara

			1 burrata

			6 hojas de hierbabuena

			3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			 

			Empieza preparando los crackers.

			Hidrata los tomates en agua caliente 10 minutos. Escurre y reserva.

			En un procesador de alimentos, tritura los demás ingredientes hasta obtener una masa homogénea. Luego, trocea los tomates y añádelos.

			Extiende la masa entre dos papeles vegetales dejando 1 cm de grosor. Retira el papel de arriba y, con un cuchillo, haz marcas para que después se corte más fácilmente.

			Precalienta el horno a 180 °C y hornea 20 minutos o hasta que se dore. Deja enfriar y parte los crackers por las marcas que has hecho antes.

			Guárdalos en un recipiente hermético.

			Para hacer la ensalada, lava las fresas y córtalas en cuatro.

			Pon la rúcula en un plato, reparte las fresas cortadas y los pistachos partidos por la mitad, trocea 3 o 4 crackers y espárcelos por encima.

			Coloca la burrata en el centro del plato.

			Tritura la hierbabuena con el aceite y riega sobre la burrata.

			
			Sustituciones y tips

			> Puedes añadir trocitos de aceituna o tus especias favoritas a los crackers.

			> Si, en vez de fresas, usas frambuesas en la ensalada, ¡también queda delicious!

		  

			
				
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por ración (sin los crackers)

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							424 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							29 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							50 g
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			Tacos de cogollo con tofu marinado

			 

		  40 min / 4 personas

			 

		  opción sin gluten / vegana / opción sin azúcar / sin frutos secos / sin lactosa / sin huevo

			 

			 

		Ingredientes

			150 g de tofu

			2 cucharadas de salsa tamari

			½ cucharada de pimentón dulce

			1 cucharada de ajo en polvo

			½ cucharada de romero

			½ cucharada de albahaca

			1 cucharada de jengibre en polvo

			200 ml de agua

			2 cogollos

			hierbabuena fresca al gusto para decorar

			 

			Escurre bien el tofu y córtalo en dados pequeños. Ponlo en una sartén a fuego medio junto con el resto de los ingredientes (excepto los cogollos y la hierbabuena). Ve removiendo de vez en cuando hasta que el líquido se reduzca y el tofu absorba los aromas. Deja templar unos 10 minutos.

			A continuación, monta los tacos de cogollo añadiendo una cucharada de tofu marinado en cada uno.

			Decora con un poco de hierbabuena picada.

			
			Sustituciones y tips

			> En vez de tofu, puedes usar seitán. Y si prefieres una versión no vegana, puedes utilizar pollo o algún pescado como rape o atún.

			> Las especias son al gusto. Usa tus favoritas.

			> Si quieres una elaboración sin gluten y sin azúcar, asegúrate de que la salsa tamari que eliges no lleva.

	

			
				
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por taco

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							30 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							2 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							1 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							3 g
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		Aros de cebolla delicious sin frituras

			 

			20 min / 4 personas

			 

		  opción sin gluten / ovovegetariana con opción vegana / sin azúcar / sin frutos secos / sin lactosa

			 

			 

		Ingredientes

			1 cebolla

			1 huevo + 2 claras (o 2 huevos pequeños)

			2 trozos de pan integral duros y triturados en la picadora (o ½ vaso de pan rallado sin gluten)

			sal

			pimienta negra

			cebolla en polvo

	pimentón picante

			 

			Corta la cebolla en rodajas y separa los aros sin romperlos.

			Bate el huevo junto con las claras, las especias y la cebolla en polvo.

			Remoja los aros en el huevo, escurre y pásalos por el pan. Introdúcelos en la airfryer sobre un papel vegetal. Cuece a 200 °C durante 10 minutos. A mitad de cocción, dales la vuelta para que se doren por ambos lados de manera uniforme.

			¡Listos para comer!

			
			Sustituciones y tips

			> También puedes cocer los aros al horno o freírlos en abundante aceite.

			> Para la versión sin gluten, puedes usar el fruto seco triturado que más te guste.

			> Y si prefieres una opción vegana, sustituye el huevo por harina de garbanzos mezclada con un poco de agua hasta obtener una masa.

	

	
				
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por receta completa

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							153 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							4,5 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							15,7 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							12 g
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			Croquetas de setas

			 

		  30 min + tiempo de reposo / Cantidad: 12 croquetas

			 

		  vegana / sin azúcar / opción sin frutos secos / sin lactosa / sin huevo

			 

			 

		Ingredientes para la bechamel

			300 ml de bebida vegetal

			25 g de maicena o harina de arroz

			sal

			pimienta negra

			nuez moscada

			 

		Ingredientes para el relleno de las croquetas

			½ cebolla

			2 cucharadas de aceite de oliva

			185 g de setas (si no es temporada, sirven de lata)

			 

		Ingredientes para el rebozado

			½ vaso de harina de avena

			100 ml de aquafaba

			150 g de cereales tipo corn flakes sin azúcar triturados

			aceite para freír (opcional)

			 

			Prepara la bechamel. Pon todos los ingredientes en un bol amplio de cristal y bate hasta que no queden grumos. Introduce en el microondas a máxima potencia durante 1 minuto y medio. Saca, bate de nuevo y vuelve a introducir en el microondas durante el mismo tiempo. Verás que se espesa mucho. Si la bechamel todavía está líquida, cuécela más tiempo. Después, resérvala a un lado.

			Para hacer las croquetas, añade en una sartén la cebolla picada con el aceite y rehógala. Escurre las setas y añádelas. Deja cocinar unos 10 minutos, apaga el fuego y vierte la bechamel. Combina todo bien. Luego, cubre la sartén con film transparente y deja enfriar en la nevera.

			Una vez fría, haz 12 porciones y dales forma de croqueta. Reboza cada una en un poco de harina de avena, luego en la aquafaba y, por último, en los cereales triturados.

			Ahora solo falta cocinarlas justo antes de comer: puedes freírlas en abundante aceite de oliva caliente o en la airfryer a 200 °C hasta que estén doradas.

			Sirve de inmediato.

			
			Sustituciones y tips

			> Para una versión no vegana, puedes sustituir el aquafaba por huevo.

			> Si los frutos secos te producen alergia, elige una bebida vegetal que no sea de almendras, avellanas o similar.

	

			
				
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por ración

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							99 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							3 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							14 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							2 g
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			Dip de queso feta

			 

			40 min / 4 raciones

			 

			sin gluten / vegetariana / sin azúcar / sin frutos secos / sin huevo

		   

			 

		Ingredientes

		  1 bloque de queso feta

			300 g de tomates cherry de distintos colores

			aceitunas verdes sin hueso

			4 dientes de ajo

			un chorrito de aceite de oliva virgen extra

			sal y pimienta negra

			cilantro o perejil fresco

			 

			En el centro de una fuente, coloca el bloque de queso. Añade alrededor los tomates cherry previamente lavados, las aceitunas y los dientes de ajo machacados: dales un golpe seco con el lateral de un cuchillo. Aliña con aceite de oliva y salpimienta.

			Introduce en el horno precalentado a 200 °C durante 30 minutos. Saca y decora con las hojas de cilantro o perejil fresco.

			Sirve con pan (sin gluten), nachos… o para acompañar una pasta.

			
			Sustituciones y tips

			> Puedes sustituir el queso feta por queso de cabra.

			> Si no quieres usar el horno, prepara esta receta en la airfryer: son unos 10 minutos a 200 °C.

	

			
				
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por ración

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							176 kcal

						
					

					
							
							Grasa

						
							
							12,9 g

						
					

					
							
							Carbohidratos

						
							
							6 g

						
					

					
							
							Proteínas

						
							
							9 g
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			Nuggets de pollo

			 

			20 min / 4 personas

			 

		  opción vegetariana / opción sin azúcar / sin frutos secos

			 

			 

		Ingredientes para los nuggets

			2 pechugas de pollo o pavo

			80 g de cereales integrales sin azúcar

			½ cucharadita de pimentón picante

			1 cucharada de orégano seco

			sal y pimienta

			2 cucharadas de parmesano rallado

			2 claras de huevo + 2 cucharadas de agua

			 

		Ingredientes para la salsa

			100 g de queso crema

			50 ml de leche o nata

			1 cucharada de limón

			1 cucharada de mostaza antigua

			1 cucharada de cebolla en polvo

			orégano seco

			sal y pimienta

			unas gotas de endulzante (opcional)

			 

			Corta las pechugas en tiras finas.

			En un bol, echa los cereales y trocéalos con las manos hasta que queden de un tamaño pequeño. Añade las especias y el parmesano, salpimienta y combina.

			En otro bol, mezcla las claras de huevo con el agua.

			Pasa las tiras de pollo primero por las claras y seguidamente por los cereales. Reboza y presiona con las manos para que los cereales se adhieran bien a la carne.

			Pon los nuggets en la airfryer y cocina a 200 °C durante 8 minutos.

			Mientras tanto, prepara la salsa. Mezcla todos los ingredientes de la lista hasta que no queden grumos. Prueba y rectifica a tu gusto.

			Saca los nuggets de la airfryer y sirve junto con la salsa.

			
			Sustituciones y tips

			> Si prefieres una versión vegetariana, puedes usar seitán o Heura® en vez de carne, sustituir el parmesano por levadura nutricional y el queso crema por nata de coco.

			> Para una opción sin azúcar, comprueba los ingredientes que contiene el queso crema y la mostaza antigua que vayas a utilizar y elige leche en vez de nata.

	

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Valor nutricional aproximado por ración

						
					

					
							
							Valor energético

						
							
							Grasa

						
							
							Carbohidratos

						
							
							Proteínas

						
					

					
							
							195 kcal

						
							
							3 g

						
							
							15 g

						
							
							27 g
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			Pan de arroz sin gluten

			 

		  45 min + tiempo de reposo / 1 pan grande o 6 bollitos pequeños

			 

		  sin gluten / opción vegana / opción sin azúcar / sin frutos secos / sin lactosa / sin huevo

			 

			 

		Ingredientes

			200 g de arroz crudo

			5 g de levadura seca de panadero

			15 g de miel, sirope de agave o azúcar de coco

			20 ml de aceite de oliva virgen extra

			140 ml de agua

			3 g de sal

			8 g de psyllium

			 

			Lava bien el arroz crudo bajo el grifo y escúrrelo. A continuación, pásalo a una fuente y cúbrelo de agua. Déjalo en remojo un par de horas.

			Pasado este tiempo, escúrrelo bien y viértelo en el vaso de una batidora americana. Agrega el resto de los ingredientes y tritura un par de minutos. Cuando veas que se ha formado una masa brillante, densa y homogénea, ya lo tienes listo.

			Pásalo a un molde rectangular engrasado con aceite o a varios moldes pequeños también engrasados. Tapa con film transparente y déjalo reposar 30 minutos en un lugar cálido.

			Transcurrida la media hora, precalienta el horno a 180 °C y hornea 30 minutos en el caso del molde grande o 20 minutos en los moldes pequeños.



OEBPS/Images/8.jpg





OEBPS/Images/1._PATATAS_DE_BONIATO_Y_PATATAS_DE_CALABACIN.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
MIS% MEJORES
RECETAS DULCES i
Y SALADAS






OEBPS/Images/15.jpg





OEBPS/Images/16.jpg





OEBPS/Images/8._DIP_DE_QUESO_FETA.jpg





OEBPS/Images/9.jpg





OEBPS/Images/10.jpg
=L






OEBPS/Images/6._AROS_DE_CEBOLLA_DELICIOUS_SIN_FRITURAS.jpg





OEBPS/Images/3._FAJITAS_DE_ATUN.jpg





OEBPS/Images/20.jpg





OEBPS/Images/7.jpg





OEBPS/Images/19.jpg





OEBPS/Images/Marta_PREFE.jpg





OEBPS/Images/9._NUGGETS_DE_POLLO.jpg





OEBPS/Images/4._ENSALADA_CRUJIENTE_DE_BURRATA_CON_FRESAS.jpg





OEBPS/Images/4.jpg
Tipsy
hacks





OEBPS/Images/11.jpg





OEBPS/Images/13.jpg





OEBPS/Images/6.jpg





OEBPS/Images/18.jpg





OEBPS/Images/12.jpg





OEBPS/Images/2._COLIFLOR_CRUNCHY.jpg





OEBPS/Images/21.jpg
Recetas
saladas





OEBPS/Images/5._TACOS_DE_COGOLLO_CON_TOFU_MARINADO.jpg





OEBPS/Images/14.jpg





OEBPS/Images/portadilla.jpg
Delicious

Martha

MIS 100 MEJORES RECETAS
DULCES Y SALADAS

MARTA SANAHUJA

Grijalbo





OEBPS/Images/5.jpg





OEBPS/Images/17.jpg





OEBPS/Images/7._CROQUETAS_DE_SETAS.jpg





