

[image: Portada del libro «No te cortes ¡Devora!» de MasterChef Junior. En la ilustración hay tres niños en una cocina preparando y sirviendo pizza, sushi y otros platos, con expresión alegre y utensilios de cocina sobre la mesa. También se ven los logotipos de Shine Iberia, Espasa y RTVE en la parte inferior.]
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[image: Portadilla con fondo azul claro, logo de MasterChef Junior en la parte superior, título «No te cortes ¡Devora!», y logotipos de Shine Iberia, Espasa y RTVE en la parte inferior.]









Devora la vida, nutre tu cuerpo y pásalo en grande. Con este libro te divertirás preparando riquísimas recetas que vas a disfrutar mientras cuidas tu salud. ¡Lo apetitoso no está reñido con lo sano!











1

para devorar recetas dulces






[image: Dibujo de una tarta con crema y frutos en plato azul en la esquina inferior izquierda y un bol de helado rosa con frambuesas en la esquina superior derecha.]






Batido  energético


Para 2 personas




Ingredientes




	2 fresas


	1 plátano maduro


	2 tazas de leche


	2 cucharadas de leche para espumar


	2 cucharadas de avena en copos


	1 cucharada de nueces trituradas


	1 cucharadita de cacao puro en polvo


	1 cucharadita de miel


	1 cucharadita de canela en polvo


	Hielo (opcional)










Elaboración




	Pelar el plátano, limpiar las fresas y trocear ambas frutas.


	Colocar todos los ingredientes (salvo las cucharadas de leche) en el vaso de una batidora.


	Batir hasta que quede un líquido suave y cremoso.


	Espumar la leche restante.


	Servir inmediatamente en un vaso, poner la espuma por encima con un poco de cacao en polvo y decorar con una pajita de colores.


	Añadir hielo si se quiere frío.










[image: Vaso de batido espolvoreado con cacao y dos pajitas, acompañado de fresas frescas y nueces troceadas sobre un plato blanco. Al lado, una botella con batido y servilletas con dibujos de perros.]






[image: Tabla de madera con plátano en rodajas, fresas, tarro de leche, copos de avena, cacao en polvo, nueces y una cuchara sobre fondo de colores pastel.]









Vasitos de yogur


Para 4 personas




Ingredientes




	400 g de yogur griego sin azúcar


	6 fresas


	1 manzana


	1 plátano


	1 kiwi


	1 mandarina


	2 cucharadas de miel 


	Zumo de medio limón





Para decorar




	Hojas de menta


	Pistachos triturados










Elaboración




	Pelar y cortar la fruta en dados pequeños.


	Rociar con el zumo de limón para evitar que se oxide.


	Mezclar toda la fruta en un bol y formar una macedonia.


	Poner en un vaso de batidora el yogur con la miel y añadir la fruta. Triturar hasta obtener una mezcla con textura de crema.


	Preparar los vasitos y rellenarlos.


	Decorar con menta fresca y pistachos triturados.


	Consumir inmediatamente o refrigerar hasta el momento de servir.










[image: Dos vasos de yogur decorados con trozos de fresa, mandarina y menta, bordeados de pistacho picado. Sobre un mantel de cuadros y rayas de colores vivos.]






[image: Bol de yogur rodeado de fresas, kiwi partido, gajos de mandarina, un bol con pistachos molidos y hojas de menta sobre mantel a cuadros y rayas de colores.]









Brochetas de fruta


Para 4 personas




Ingredientes




	Frutas de colores variados (fresas, kiwi, uvas, melón, sandía)


	Chocolate negro para fundir


	Toppings (coco rallado, pistachos picados, virutas de colores)


	Palitos de brocheta










Elaboración




	Derretir el chocolate al baño maría o en el microondas.


	Cortar en dados las frutas o con moldes de diferentes formas (corazones, estrellas…). Ensartarlas en los palitos alternando los colores.


	Rociar las brochetas con hilos de chocolate derretido usando una cucharita o una manga casera.


	Espolvorear los toppings antes de que el chocolate se endurezca.


	Dejar enfriar sobre una rejilla hasta que el chocolate se solidifique.










[image: Brochetas de frutas cortadas en formas de estrella y corazón, decoradas con chocolate, coco y virutas de colores. Al lado, un bol con chocolate y cortadores de galletas.]






[image: Tabla con media sandía, fresas, uvas, kiwi partido, rodajas de melón, pistachos molidos, coco rallado, virutas de colores y pepitas de chocolate.]









Crepes rellenas de yogur y frutos rojos


Para 4 personas




Ingredientes


Para las crepes




	2 huevos


	1 taza de harina de trigo


	1 taza de leche


	1 cucharadita de esencia de vainilla


	1 cucharada de aceite de oliva suave


	Sal





Para el relleno




	1 yogur griego


	Ralladura de 1 limón


	Frutos del bosque (fresas, arándanos, frambuesas y moras)


	Sirope al gusto, miel o mermelada


	Nata montada










Elaboración


Para las crepes




	Mezclar todos los ingredientes con una batidora o a mano hasta que desaparezcan los grumos. Dejar reposar durante 15 minutos.


	En una sartén antiadherente calentar un poco de aceite y, verter con un cacito una porción de masa. Extender bien y cocinar por cada lado hasta que se dore. Reservar tapada en una fuente mientras se cocinan el resto de las crepes.





Para el relleno y montaje




	Extender una cucharada generosa de yogur sobre cada crepe, añadir un puñado de frutos del bosque y enrollarla.


	Añadir la nata montada y verter por encima sirope, miel o mermelada. Decorar con un poco de ralladura de limón.










[image: Cuatro crepes rellenas de yogur y frutos rojos, espolvoreadas con azúcar glas en un plato. Alrededor, frutas frescas y cuenco con ralladura de limón.]






[image: Bol con fresas, moras, arándanos y frambuesas, junto a huevos, una cuchara con harina, espátula con azúcar y un lazo de cuadros sobre fondo azul y beige.]









Pudin de fresas


Para 6 personas




Ingredientes


Para la gelatina




	10 g de gelatina con sabor a fresa


	250 ml de agua caliente


	250 ml de agua fría


	Fresas frescas en rodajas





Para el pudin




	250 g de fresas maduras


	10 g de gelatina neutra 


	200 ml de leche


	200 ml de leche condensada


	Nata para decorar










Elaboración


Para la gelatina




	Calentar 250 ml de agua hasta que hierva.


	Disolver la gelatina de fresa en el agua caliente.


	Añadir los otros 250 ml de agua fría y mezclar.


	Verter en un molde de pudin.


	Colocar rodajas de fresa dentro para decorar.


	Meter en la nevera durante al menos 2 horas o hasta que cuaje.





Para el pudin




	Lavar las fresas y quitar la parte verde. Triturarlas hasta obtener un puré fino.


	Calentar la leche en un cazo, añadir la gelatina neutra y remover bien hasta disolver.


	Incorporar el puré de fresas y la leche condensada. Batir.


	Dejar templar durante 10 minutos.


	Montar el pudin vertiendo la mezcla anterior sobre la gelatina y refrigerar en la nevera hasta que adquiera consistencia. Desmoldar y decorar con nata montada y más rodajas de fresas.










[image: Pudin rosa en bandeja rectangular, decorado con nata montada en los bordes y fresas enteras y en rodajas. Fondo de rayas rojas y superficie amarilla.]






[image: Vista cenital de cuencos con gelatina en polvo rosa, gelatina neutra, fresas frescas y un vaso de leche condensada, sobre fondo de rayas rojas y papel estampado floral.]









Churros con chocolate


Para 2 personas




Ingredientes


Para los churros




	250 ml de agua


	125 g de harina de trigo


	40 g de mantequilla


	1 huevo


	1 cucharada de azúcar


	1 cucharadita de vainilla en polvo


	Azúcar para espolvorear


	Aceite de girasol


	1 pizca de sal





Para el chocolate caliente




	250 ml de leche


	200 g de chocolate negro (mínimo 50 % de cacao)


	125 ml de nata


	1 cucharada de azúcar










Elaboración


Para los churros




	En una cacerola, calentar el agua con la mantequilla, el azúcar y la sal hasta que hierva.


	Añadir la harina de golpe y remover enérgicamente con una espátula hasta formar una masa homogénea que se despegue de las paredes. Retirar del fuego y dejar enfriar unos minutos.


	Incorporar el huevo y la vainilla. Batir hasta que quede suave y sin grumos.


	Colocar la masa en una manga pastelera con una boquilla estrellada. Formar tiras sobre una bandeja cubierta con papel de horno.


	Calentar abundante aceite en una sartén y freír los churros hasta que estén dorados (2 minutos por lado).


	Escurrirlos sobre papel absorbente y pasarlos por el azúcar.





Para el chocolate




	Calentar la leche y la nata en una cacerola a fuego medio; añadir el chocolate troceado y remover hasta que se derrita por completo. Incorporar el azúcar.


	Cocinar a fuego lento hasta que el chocolate tenga una textura espesa y cremosa.


	Colocar los churros en un plato y acompañarlos con una taza de chocolate caliente. 










[image: Churros espolvoreados con azúcar en conos de papel sobre platos de colores, junto a una taza de chocolate caliente decorado con cacao en forma de estrella.]






[image: Ingredientes sobre una tabla de madera: agua en vaso medidor, harina con cuchara de azúcar, huevo, vaso de leche, mantequilla y cacao en polvo sobre fondo de colores vivos.]









Donas rellenas


Para 4 personas




Ingredientes


Para la masa




	400 g de harina de fuerza


	180 ml de leche tibia


	40 g de mantequilla


	60 g de azúcar


	10 g de levadura


	1 huevo grande


	1 pizca de sal


	AOVE





Para el glaseado




	150 g de azúcar glas


	2-3 cucharadas de sirope de arce





Para el relleno




	Mermeladas al gusto


	Crema de chocolate










Elaboración


Para la masa




	Mezclar la leche con la levadura y dejar fermentar durante 5 minutos.


	En un bol grande, mezclar la harina, el azúcar y la sal. Incorporar el huevo y la leche con levadura.


	Amasar hasta integrar e ir añadiendo poco a poco la mantequilla a temperatura ambiente.


	Amasar durante 10-15 minutos hasta lograr una consistencia elástica y suave.


	Tapar durante una hora y media o hasta que la masa duplique su tamaño.


	Estirar la masa a 1,5 cm de grosor y cortar con un vaso para darle forma de dona.


	Colocar sobre una bandeja de horno forrada con papel sulfurizado y dejar otra media hora en reposo.


	En una sartén a fuego medio, freír las donas por ambos lados en aceite hasta que estén doraditas.


	Escurrir sobre papel de cocina.





Para el glaseado




	Mezclar el azúcar glas con el sirope de arce hasta lograr una textura densa, pero fluida.


	Bañar las donas en la mezcla cuando aún estén tibias.





Para el relleno




	Hacer un agujero en la parte inferior de las donas e introducir el relleno preferido.










[image: Cinco donas glaseadas con virutas de colores y flores de azúcar sobre tabla blanca, acompañadas de azúcar glas, crema de chocolate y mermelada de fresa.]






[image: Tres donas glaseadas con virutas de colores y flores de azúcar sobre un plato, junto a un cuenco con mermelada, otro con crema de chocolate y un colador con azúcar glas.]









Brownies


Para 6 personas




Ingredientes




	200 g de chocolate negro (75 % de cacao)


	150 g de mantequilla


	150 g de azúcar


	100 g de harina de trigo


	3 huevos


	4 cucharadas de dulce de leche


	1 cucharadita de extracto de vainilla


	1 puñado de nueces 
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