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			SINOPSIS

			Vicky nos transporta a su cocina con 101 recetas sencillas y deliciosas que puedes hacer sin perder demasiado tiempo y que te ayudarán a comer sano y a sentirte mejor por dentro y por fuera. En estas páginas encontrarás propuestas para toda la semana, además de ideas espectaculares (y facilísimas de preparar) para alegrarte el finde o regalarte un momento dulce. Ponte en manos de Vicky y tendrás asegurado no solo alimentarte sin complicaciones en el día a día, sino que además quedarás de maravilla cuando tengas invitados en casa.

		

	
		
			Placeres
 sin restricciones

			101 RECETAS DELICIOSAS SIN GLUTEN Y SIN LACTOSA

			Vicky Calleja

			@seeds__chia
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			Por cada minuto, por cada instante…

			Por un sueño, por una vida…

			Por ti.
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			Introducción

			Este libro de recetas es mucho más que una simple recopilación de platos. Es el reflejo de mi viaje hacia una vida más saludable y equilibrada, lleno de aprendizajes, descubrimientos y buenos momentos. Cada receta que encontrarás aquí lleva consigo un pedacito de mi corazón, y está impregnada del amor y la pasión que siento por la cocina y por el cuidado del cuerpo.

			Espero que al hojear estas páginas puedas sentir la misma emoción y gratitud que yo experimenté al crear cada plato. Que cada bocado te lleve a un lugar de felicidad y bienestar, y que juntos podamos disfrutar de la belleza y la magia de una alimentación saludable y libre de gluten y lactosa.

			¡Bienvenido a un viaje culinario lleno de amor, sabor y emociones!

			
				[image: ]
			

		

	
		
			Desayuno y brunch sin complicaciones


			
				Banana choc

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 15 min

					Raciones: 4

				

				
					
							4 plátanos

							120 g de chocolate negro (al 85 %)

							2 cucharitas de aceite de coco

							50 g de cacahuetes pelados y picados

							150 g de crema de cacahuete

							Sal en escamas

							1 pizca de canela (opcional)

					

				

				
					
							Funde el chocolate junto con el aceite de coco al baño maría a fuego medio.

							Una vez derretido, apaga el fuego y déjalo sin remover en el cazo.

							Pela los plátanos y córtalos en trozos de unos 4 cm. 

							Coloca un palito de madera justo en el centro de cada trozo de plátano.

							En un plato llano, coloca la crema de cacahuete y los cacahuetes picados.

							Pasa cada plátano rodándolo sobre la mezcla y reserva en el frigorífico unos 10 minutos.

							Transcurrido ese tiempo, mete el chocolate fundido en un vaso alto (si es de tubo, mejor, ya que así el plátano se cubrirá entero de chocolate). Coge cada trozo de plátano y báñalo bien en chocolate.

							Colócalos en una fuente bonita de servir. Antes de que el chocolate se solidifique, adorna cada plátano con unos trocitos de cacahuete picado y unas escamas de sal y canela (opcional).

					

					¡Y a disfrutar!
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					Puedes cambiar el vinagre de manzana por vino blanco.

					Si lo deseas, sustituye la canela por panela.
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				Batido cheesecake

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 15 min

					Raciones: 4

				

				
					
							180 g de fresas

							120 g de queso cottage sin lactosa

							120 g de yogur natural sin lactosa

							70 ml de bebida vegetal de almendras

					

				

				
					
							Lava bien las fresas y corta el tallo verde. Reserva una fresa para adornar cada vasito al final.

							Coloca todos los ingredientes en el vaso de la batidora y tritura a máxima potencia hasta conseguir la textura deseada.

							Coloca el batido en los vasos y adorna con la fresa haciendo un pequeño corte para apoyarla en el filo del vaso.

							Déjalo en la nevera y sírvelo bien frío. ¡Está riquísimo!

					

					Y… ¡a disfrutar!
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					Puedes añadir una cucharadita de miel para darle un toque más dulce.

					Añade como topping unas galletas sin gluten trituradas por encima.
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				Batido de kiwi cremoso

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 20 min

					Tiempo total: 30 min

					Raciones: 4

				

				
					
							2 kiwis

							1 yogur natural sin lactosa

							1 plátano

							2 cucharadas de semillas de chía

							1 vaso de bebida vegetal de almendras sin azúcar

							50 g de espinacas frescas

							1 lima

					

				

				
					
							Pon en un bol la chía cubierta con la bebida vegetal para que se hidrate. Reserva en el frigorífico durante 5-10 minutos. 

							Mientras, lava y pela los kiwis. Reserva una rodaja de unos 3 mm para adornar cada vaso.

							Mete todos los ingredientes en el vaso de la batidora, añadiendo por último las semillas de chía ya hidratadas.

							Tritura a máxima potencia hasta obtener una textura cremosa.

							Sirve muy frío cuidando la decoración… Coloca en cada vaso la rodaja de kiwi. Quedará muy vistoso. 

					

					Y… ¡a disfrutar!
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					Puedes cambiar el kiwi por la fruta que más te guste.

					Añade un poquito de canela espolvoreada para decorar y dar un toque de sabor.
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				Beauty cream

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 10 min

					Raciones: 2

				

				
					
							120 g de arándanos

							6 dátiles Medjoul

							300 ml de agua bien fría

							1 cucharada de semillas de lino dorado

							85 g de chocolate negro (85 % de cacao)

							1 cucharadita de esencia de vainilla líquida

							1 cucharadita de canela molida de Ceilán

							Coco rallado

					

				

				
					
							Lava bien los arándanos y reserva.

							Quita las semillas de los dátiles.

							Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora y tritura a máxima potencia.

							Sirve en unos vasos chulos y espolvorea con el coco rallado.

					

					Los dátiles Medjoul aportan a esta receta un sabor intenso y dulce. ¡Disfrútalos!
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					Puedes usar cualquier fruto rojo de tu agrado.

					Puedes sustituir el agua por agua de coco o la bebida vegetal que prefieras.

					Si quieres darle un toque diferente, sírvelo con hielo granizado.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Bocado perfecto

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 15 min

					Raciones: 6

				

				
					
							8-10 dátiles Medjoul

							12 cucharaditas de queso gorgonzola sin lactosa

							12 nueces naturales peladas

							
Peperoncino en polvo (al gusto)

					

				

				
					
							Corta los dátiles a lo largo y por la mitad sin llegar a separar las dos partes.

							Quita el hueso.

							Pon en cada dátil una cucharadita de queso gorgonzola.

							Coloca las nueces encima del queso.

							Espolvorea por encima peperoncino al gusto.

					

					Quedará ideal para compartir en reuniones con amigos y con la familia.
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					Si aumentas la cantidad de peperoncino, potenciarás el contraste de sabores.

					Puedes utilizar otro tipo de queso, como crema, azul, camembert… Eso sí: es recomendable que sea cremoso.

					Si no te gustan las nueces o no puedes comerlas, cámbialas por láminas de jamón crujiente o simplemente elimínalas.
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				Bombones de Olivia

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 15 min

					Tiempo total: 3 h y 15 min

					Raciones: 20

				

				
					
							100 g de frambuesas

							150 g de coco rallado sin azúcar

							2 tabletas de chocolate negro (85 % de cacao)

							½ cucharadita de aceite de coco virgen extra

					

				

				
					
							En un bol, pon las frambuesas y tritúralas con la ayuda de un tenedor.

							Una vez machacadas, añade el coco rallado. Mezcla bien y forma bolitas del tamaño de un bombón.

							Cuando las tengas todas, llévalas al congelador un par de horas.

							Funde las dos tabletas de chocolate junto con el aceite de coco. Hazlo al baño maría o en el microondas, con interrupciones de 30 segundos para evitar que se queme, hasta que esté bien derretido.

							Saca las bolitas del congelador, sumérgelas en el chocolate negro fundido y llévalas de nuevo al congelador durante 1 hora.

					

					¡Disfruta de estos deliciosos bombones!
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					Si te animas y te gustan más potentes, utiliza chocolate al 99 % de cacao.

					Una vez que las bañes en chocolate, puedes poner por encima unos pistachos picados. Quedan superricos.

					Si no te gustan las frambuesas, sustitúyelas por otro tipo de fruto rojo (fresas, arándanos, moras…).

					Si prefieres que tus bombones Olivia estén más dulces, añade a la mezcla 2 cucharadas de miel o el endulzante que más te guste. Mi recomendación es emplear unos dátiles Medjoul cortados en trocitos pequeños.
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				Churros Seeds

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 15 min

					Raciones: 3-4

				

				
					
							500 g de agua templada

							300 g de harina sin gluten (yo uso mix sin gluten)

							1 cucharadita de levadura química en polvo sin gluten

							1 cucharadita de sal

							AOVE para freír

					

				

				
					
							Mezcla en un bol la harina con la levadura y la sal. Reserva la mezcla.

							En un cazo aparte, pon el agua a calentar. Antes de que llegue a hervir, retira el cazo del fuego, añade poco a poco la harina reservada y mezcla sin que queden grumos.

							Deja reposar hasta que temple.

							Con la ayuda de una churrera, haz los churros y fríelos en aceite caliente.

							Cuando comiencen a estar dorados, llévalos a un plato con papel absorbente para quitar el exceso de aceite.

					

					¡Ya tienes preparado un desayuno delicioso!
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					Te recomiendo que utilices una churrera y no una manga pastelera, ya que permite ejercer mayor presión y evita que se formen burbujas de aire.

					Puedes hacer tus churros en la freidora de aire con AOVE en spray. Así prácticamente eliminarás la grasa.
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				Cinnamon roll de batata

				
					Dificultad: media

					Tiempo de preparación: 25 min

					Tiempo total: 2 h

					Raciones: 17

				

				
					Para la masa:

					
							170 g de batata asada

							120 ml de nata (35 % de materia grasa) sin lactosa

							60 g de mantequilla sin lactosa

							10 ml de zumo de limón

							5 ml de vinagre de manzana

							1 pellizco de sal

							25 g de levadura prensada fresca sin gluten

							2 huevos frescos de gallinas felices a temperatura ambiente

							600 g de mix de repostería sin gluten

					

					Para el relleno:

					
							75 g de mantequilla sin lactosa a temperatura ambiente

							25 g de azúcar de coco

							2 cucharadas de canela de Ceilán

							1 pellizco de jengibre molido

							1 pellizco de nuez moscada

							4 semillas de cardamomo

					

					Para el glaseado (opcional):

					
							50 g de azúcar de coco

							120 g de queso crema sin lactosa

							1 cucharadita de esencia de vainilla

							35 g de bebida vegetal o leche sin lactosa

					

				

				
					
							Empieza por el relleno. En un bol grande, pon la mantequilla sin lactosa, los 25 g azúcar de coco, la canela, la nuez moscada, el cardamomo y el jengibre. Mezcla bien y reserva. 

							Para elaborar la masa, pon la batata cortada en cubos en una fuente o plato apto para el microondas. Tápalo con film y cuece durante 4 minutos a la máxima potencia.

							Una vez cocida, tritura la batata en una batidora o robot de cocina a máxima potencia durante 15 segundos.

							Con la ayuda de una espátula, mezcla la batata con la nata, el zumo de limón y el vinagre de manzana. Tritura de nuevo durante 20 segundos.

							Incorpora los huevos a temperatura ambiente, la sal y la levadura prensada fresca, mezcla bien durante 1 minuto.

							Saca la masa y llévala a un bol grande. 

							Añade ahora el mix de repostería, y amasa con las manos hasta formar una bola.

							Deja reposar en el mismo bol tapado con un paño de cocina o film durante 30 min, hasta que doble su volumen.

							Mientras, precalienta el horno a 200 ºC. Forra la bandeja con papel para hornear.

							Transcurrido el tiempo de reposo, saca la masa y ponla en una superficie espolvoreada con harina.

							Extiéndela dándole la forma de tu bandeja de horno (lo ideal es de 50 × 40 cm). Unta la masa con la mezcla del relleno (consulta el primer paso).

							Una vez untada, enrolla tu masa por el lado más largo y dale forma de roll. Corta porciones con la ayuda de un hilo dental. Te saldrán unas 17 porciones.

							Si deseas utilizar el glaseado, es el momento de prepararlo mezclando los ingredientes en un bol con la ayuda de una cuchara. Resérvalo en el frigorífico.

							Coloca las porciones en la bandeja de horno, sobre el papel para hornear, bien separadas.

							Tapa los rollitos con un paño de cocina y déjalos reposar de nuevo unos 15 minutos. Transcurrido ese tiempo, hornea durante 25-30 minutos a 180 ºC.

							Una vez horneado, deja enfriar y, si preparaste el glaseado, pónselo por encima.

					

					Y… ¡a disfrutar!
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					Puedes usar calabaza en lugar de batata si te gusta más.

					Con unos chips de chocolate negro está espectacular.

					Puedes convertir tu roll en una receta salada si lo rellenas con lonchas de pavo cocido, queso, jamón serrano, etcétera.
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				Cookies jimenuskies

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 25 min

					Tiempo total: 55 min

					Raciones: 18 cookies

				

				
					Para la masa:

					
							250 g de harina de arroz o harina de repostería sin gluten

							50 g de harina de almendras

							100 g de azúcar de coco o panela

							1 pellizco de sal

							150 g de mantequilla sin lactosa en trozos pequeños

							1 huevo de gallina feliz a temperatura ambiente

							1 cucharadita de esencia de vainilla

					

					Para la cobertura:

					
							90 g de chocolate negro (85 % de cacao)

							70 g de chocolate rubí sin lactosa

					

				

				
					
							Precalienta el horno a 200 ºC y forra la bandeja con papel para hornear.

							En un bol, mezcla los ingredientes secos (las harinas, el azúcar de coco y la sal).

							Una vez integrados, añade la mantequilla a temperatura ambiente, el huevo y la esencia de vainilla.

							Mezcla todos los ingredientes muy bien. Es muy importante que queden bien integrados.

							Forma bolitas con la masa del tamaño de una nuez (aproximadamente de unos 30 g cada una).

							Colócalas en la bandeja, sobre el papel para hornear. Aplástalas ligeramente con la base de un vaso.

							Hornea las cookies durante 15-20 minutos a 200 ºC.

							Deja enfriar. 

							Para la cobertura, derrite al baño María los diferentes tipos de chocolate en cazos separados sin dejar de remover.

							Una vez fundidos, y con la ayuda de una cucharita, forma hilitos de chocolate encima de las cookies.

							Deja enfriar a temperatura ambiente hasta que solidifiquen los chocolates.

					

					Sírvelas con té, café, chocolate… ¡os chiflarán!
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					Puedes poner unos chips de chocolate negro justo en el momento en que mezclas los ingredientes.

					Una vez frías, consérvalas en una lata. Aguantarán crujientes más tiempo.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Dónuts brownie

				
					Dificultad: media

					Tiempo de preparación: 20 min

					Tiempo total: 1 h y 20 min

					Raciones: 1-2

				

				
					Para la masa:

					
							3 huevos frescos

							2 manzanas rojas tipo Pink Lady

							3 cucharadas de cacao en polvo sin azúcar

							1 cucharada de aceite de coco virgen extra

					

					Para la cobertura y topping:

					
							200 g de chocolate negro (99 % de cacao) sin azúcar

							Nueces naturales en trocitos pequeños

							½ cucharadita de aceite de coco virgen extra

					

				

				
					
							Lava bien las manzanas, ya que las vas a triturar con la piel. Córtalas en dados y ponlas en un bol junto con los huevos y el cacao en polvo. 

							Tritura hasta conseguir que todos los ingredientes estén bien integrados.

							Engrasa dos moldes de dónuts con el aceite de coco virgen extra. 

							Vierte la masa de los dónuts ya triturada en el molde y ponlo en el microondas a 900 W durante 4 minutos.

							Mientras se hace la masa, derrite la cobertura de chocolate al baño maría. Para ello, pon el chocolate junto con ½ cucharadita de aceite de coco. 

							Transcurridos los 4 minutos del microondas, saca y desmonta los dónuts, y déjalos reposar. Una vez templados o incluso fríos, báñalos en el chocolate negro derretido.

							Pon las nueces en trocitos por encima para darle sabor y efecto brownie.

							Mételos en el frigorífico durante 1-2 horas.

					

					Y ya solo te quedará ¡disfrutar!
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					Si puedes utilizar manzanas ecológicas, mejor.

					Sustituye las nueces por el topping que más te guste (trocitos de anacardo, canela espolvoreada, uvas pasas…).
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				Dónuts rellenos de naranja

				
					Dificultad: media

					Tiempo de preparación: 30 min

					Tiempo total: 40 min

					Raciones: 6

				

				
					Para la masa:

					
							25 g de harina de avena integral sin gluten

							300 g de batata cruda

							4 huevos ecológicos o camperos

							200 g de dátiles Medjoul

							20 g de levadura química sin gluten

							60 g de aceite de coco virgen extra

							100 g de cacao puro

					

					Para el relleno:

					
							200 g de queso mascarpone

							2 naranjas (ralladura)

							30 g de eritritol (u otro edulcorante)

					

					Para la cobertura:

					
							200 g de chocolate negro (85 % de cacao)

					

				

				
					
							Tritura en crudo la batata (puedes utilizar cualquier procesador potente).

							Añade los demás ingredientes de la masa y tritura de nuevo durante 30-40 segundos.

							Mientras tanto, precalienta el horno a 180 ºC y engrasa los moldes de silicona con aceite de coco.

							Vierte la masa en los moldes y hornea durante 15-18 minutos (dependiendo del horno) a 180 ºC.

							Mientras, en un bol, mete el queso mascarpone junto con las ralladuras de las dos naranjas y el edulcorante o endulzante de tu preferencia. Mezcla muy bien y reserva en el refrigerador durante 10 minutos.

							Una vez horneados, deja enfriar los dónuts. Ábrelos por la mitad y, con la ayuda de una manga pastelera, rellénalos con la crema de naranja reservada en el refrigerador.

							Una vez rellenos, reserva de nuevo en el frigorífico mientras preparas la cobertura. 

							Funde el chocolate al baño maría o bien en el microondas a máxima potencia, parándolo cada 30 segundos para que no se queme. Baña los dónuts con el chocolate fundido.

							Pon los toppings que más te gusten. Yo te recomiendo unas grosellas o unos pistachos picados.

					

					Disfruta de estos dónuts, ideales para los más golosos.
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					Puedes usar limón o lima en lugar de naranja para hacer el relleno. Quedan buenísimos también.

					Se pueden hacer perfectamente en la freidora de aire, durante 12 minutos a 180 ºC.
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				Gofres

				
					Dificultad: fácil

					Tiempo de preparación: 20 min

					Tiempo total: 40 min

					Raciones: 6-8

				

				
					
							100 g de harina de trigo sarraceno sin gluten

							100 g de harina integral de avena sin gluten

							100 g de harina de maíz sin gluten

							70 g de mantequilla sin lactosa

							70 g de azúcar de caña

							3 huevos de gallinas felices

							1 cucharada de esencia de vainilla

							½ cucharadita de sal

							½ cucharadita de levadura sin gluten en polvo

							200 ml de agua

					

				

				
					
							Pon en el vaso de la batidora la harina de trigo sarraceno, la de avena y la de maíz. Añade la mantequilla, el azúcar, los huevos, la esencia de vainilla, la sal, la levadura y el agua.

							Mezcla todo hasta que los ingredientes estén bien integrados.

							Deja reposar en el vaso durante 20 minutos.

							Precalienta la gofrera y engrásala con una pincelada de mantequilla.

							Con la ayuda de una cuchara, ve vertiendo la masa justo en el centro de la gofrera (dependiendo de su tamaño, pon más o menos cantidad de masa).

							Ciérrala y espera a que tus gofres tengan un aspecto dorado. 

							Ya solo te queda servir poniendo encima los toppings que más te gusten (yo apuesto por el chocolate negro fundido).

					

					¡Disfruta de tu desayuno, brunch o merienda con estos deliciosos gofres!
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					Los frutos rojos, como las frambuesas o los arándanos, añadidos a la masa quedan genial.

					Puedes sustituir cualquiera de las harinas mencionadas por la misma cantidad de harina de arroz.
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