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			PASTELES

			
				PASTEL DE CHOCOLATE

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 25 MINUTOS

					240 KCAL/ PERS.

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						120 g de chocolate negro
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						1 cucharada sopera de crema de almendras
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						100 g de sirope de agave
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						4 huevos
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						20 g de harina
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					1 Precalienta el horno a 180 grados. Derrite poco a poco el chocolate en el microondas (unos 30 segundos). Separa las claras de las yemas.

					2 Añade al chocolate la crema de almendras, el sirope de agave, las yemas y la harina mezclando entre un ingrediente y otro.

					3 Monta las claras a punto de nieve e incorpóralas con cuidado a la preparación.

					4 Viértelo todo en un molde para tartas antiadherente. Hornéalo durante 25 minutos y déjalo enfriar antes de servir.

				

			

			
				GENOVESA

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 25 MINUTOS

					194 KCAL/PERS.

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						4 huevos
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						60 g de azúcar de coco
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						60 g de harina con levadura incorporada
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						60 g de almendras en polvo
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					1 Precalienta el horno a 180 grados. Separa las claras de las yemas. Bate las yemas con el azúcar de coco hasta que la mezcla adquiera un color blanquecino.

					2 Monta las claras a punto de nieve con la batidora de varillas eléctrica; con una espátula, incorpóralas con cuidado. Añade la harina y las almendras en polvo.

					3 Remuévelo hasta obtener una masa homogénea. Viértela en un molde de silicona alto para tartas y hornéala durante 25 minutos.

					4 Deja enfriar la genovesa fuera del horno y desmóldala. Sírvela a temperatura ambiente.

				

			

			
				PASTEL DE QUESO FRESCO

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 40 MINUTOS

					REPOSO: 4 HORAS

					113 KCAL/PERS.

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						500 g de queso fresco batido con 0 % de materia grasa
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						2 huevos
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						1 cucharada sopera de sirope de agave
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						60 g de fécula de maíz
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						1 vaina de vainilla
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					1 Precalienta el horno a 180 grados. Corta la vaina de vainilla a lo largo y extrae las semillas con la punta de un cuchillo.

					2 Separa las claras de las yemas; mezcla las yemas con el sirope de agave, la fécula, el queso fresco y la vainilla.

					3 Monta las claras a punto de nieve con la batidora de varillas eléctrica; con una espátula, incorpóralas con cuidado.

					4 Vierte la preparación en un molde cubierto con papel vegetal y hornéala durante 40 minutos. Déjala reposar 4 horas a temperatura ambiente.

				

			

			
				PASTEL DE NARANJA

				
					PARA 8 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

					174 KCAL/PERS.

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						4 naranjas
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						50 g de azúcar integral
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						5 cucharadas soperas de aceite
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						2 huevos
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						110 g de harina con levadura incorporada
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					1 Precalienta el horno a 180 grados. Bate la mitad del azúcar, el aceite y los huevos.

					2 Incorpora la harina, mézclala bien y añade el zumo de dos naranjas. Mézclalo todo y viértelo en un molde antiadherente. Hornea la mezcla durante 20 minutos.

					3 En un cazo pequeño, calienta el zumo de una naranja y el azúcar restante durante 5 minutos.

					4 Saca el pastel del horno, decóralo con medias rodajas de naranja y vierte el sirope por encima. Sírvelo templado o frío.

				

			

			
				PASTEL DE CHOCOLATE SIN HORNO

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					214 KCAL/PERS.

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						20 g de cacao en polvo sin azúcar
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						30 g de chocolate negro
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						50 g de nueces
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						50 g de dátiles sin hueso
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						50 g de garbanzos
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					1 Tritura las nueces y añade el cacao y un buena pizca de sal a la batidora hasta obtener un polvo no demasiado fino.

					2 Derrite el chocolate poco a poco en el microondas (en tandas de 30 segundos).

					3 Añade los dátiles uno a uno a la batidora, los garbanzos y el chocolate fundido.

					4 Cubre cuatro cuencos con papel vegetal y reparte la masa presionando con los dedos. Déjalos enfriar un rato o sírvelos a temperatura ambiente.
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