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			A mi marido, Roberto, por tu amor incondicional, por ser mi roca y mi mayor inspiración. Gracias por impulsarme siempre a soñar más alto.

			A mi abuela Mari, que, aunque ya no está, vive en cada receta que preparo. Sé que este libro la habría hecho muy feliz.

			A mi bebé, por iluminar mi vida con una felicidad que nunca imaginé, y por darme el mayor motivo para seguir creando y creciendo.

			Y, por supuesto, a todos mis seguidores, y en especial a ti, que sostienes este libro, por ser la razón detrás de cada receta y permitirme hacer realidad mis sueños.

			Con todo mi cariño,

			
				Anna

			

		

	
		
			Introducción

			Mi nombre es Anna Ortiz, aunque quizá me conoces como @annappleaday en redes sociales, donde comparto recetas fáciles, saludables y deliciosas. Mi pasión por la cocina comenzó desde pequeña, en el pequeño pueblo de la Mancha donde nací, Argamasilla de Alba. Crecí viendo a las mujeres de mi casa cocinar con amor, especialmente a mi abuela Mari, quien hacía magia en la cocina con platos como su tortilla de patata gigante de doce huevos, su pisto manchego o su maravilloso pollo asado. Jamás he vuelto a probar una tortilla como la suya.

			A los dieciséis años empecé a interesarme por la nutrición y el impacto de los alimentos en nuestro cuerpo. Aunque en mi casa siempre se comió bien, con muy pocos ultraprocesados, decidí crear versiones más saludables de nuestras recetas tradicionales. Fue entonces cuando descubrí que cocinar no solo era una necesidad, sino algo que me hacía muy feliz.

			A los dieciocho años me mudé a Madrid para estudiar música, y ahí mi pasión por la cocina creció aún más. Al vivir sola, tuve que cocinarme todo y aproveché para experimentar, perfeccionar recetas y explorar nuevos sabores. Un año más tarde conocí a Roberto, quien más tarde se convirtió en mi marido. Él me descubrió la gastronomía fusión latinoamericana, y comenzamos a cocinar numerosas recetas juntos.

			Recuerdo que unas navidades, mientras horneábamos galletas de avena y plátano, Roberto me animó a compartir mis recetas en Instagram. Aunque la idea había rondado por mi mente, siempre dudé. Yo era estudiante de música, soñaba con ser profesora, y no tenía claro cómo la cocina encajaba en ese futuro. Pero ese día, sin pensarlo mucho y llena de ilusión, nació @annappleaday_, y mi primera receta publicada fueron aquellas galletas de avena.

			Lo que comenzó como un pasatiempo se convirtió en algo mucho más grande. En 2022 decidí tomármelo en serio y dedicarme por completo a compartir recetas que fueran útiles para los demás: sencillas, rápidas, saludables y con ingredientes fáciles de encontrar. Lo que nunca imaginé fue que mis vídeos llegarían a tantas personas y que mis recetas se convertirían en parte de sus vidas.

			En este libro encontrarás una selección de mis recetas favoritas: platos fáciles, rápidos y disfrutones, perfectos para resolver un desayuno, comida o cena de forma saludable. Mi objetivo es demostrarte que comer bien no tiene por qué ser complicado ni aburrido. Espero que este libro sea tu compañero en la cocina y te inspire a disfrutar del proceso tanto como yo.

			¡Bienvenido a mi cocina!

			
				Anna Ortiz
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				CAPÍTULO 1
				DESAYUNOS
			

			
				CHEESECAKE DE AVENA
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				Ingredientes

				
						50 g copos de avena

						100 ml de leche o bebida vegetal

						1 cucharada de queso de untar

						2 cucharadas de yogur natural

						Fresas, frambuesas o arándanos al gusto

						Endulzante al gusto

				

				Paso a paso

				Versión 1 (no tengo nada de tiempo por las mañanas):

				
						En un recipiente, pon la avena, la leche, el endulzante y el queso de untar.

						Mezcla bien hasta que quede homogéneo y refrigera toda la noche.

						A la mañana siguiente, añade el yogur natural y los frutos rojos. ¡Y ya tienes lista tu avena fresquita!

				

				Versión 2 (tengo cinco minutos por las mañanas):

				
						En un cazo, echa la leche, la avena, el endulzante y el queso de untar.

						Remueve a fuego medio-bajo hasta conseguir la textura que más te guste.

						Emplata con yogur natural y fresas. ¡Avena calentita lista para disfrutar!
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					Anna’s tip: Puedes ir probando con diferentes toppings y hacer la avena de tu sabor favorito. Aquí van algunas ideas: crema de cacahuete y chispas de chocolate, mango y chocolate blanco sin azúcar o crema de almendras, manzana y canela.
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				BANANA BREAD MARMOLADO
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				Ingredientes

				
						3 plátanos

						3 huevos

						120 g de eritritol

						180 g de harina de avena

						1 cucharadita de levadura en polvo o polvo para hornear

						3 cucharadas de cacao puro en polvo

						75 ml de leche o bebida vegetal

						100 g de aceite de coco

						Vainilla al gusto

						Chispas de chocolate al gusto

				

				Paso a paso

				
						En un bol, pon los plátanos y machaca con ayuda de un tenedor hasta conseguir un puré.

						Añade los huevos, el aceite de coco, la vainilla y la leche o bebida vegetal, y mezcla con varillas.

						Incorpora la harina y la levadura, y vuelve a mezclar hasta conseguir una masa homogénea sin grumos.

						Divide la masa en dos partes. Agrega a una de ellas el cacao puro y mezcla de nuevo con varillas.

						Echa chispas de chocolate al gusto a ambas mezclas.

						En un molde de silicona (yo utilizo uno rectangular de 27 × 21 cm), ve echando partes de cada una de las mezclas intercalándolas para conseguir el marmolado.

						Puedes cocinarlo 7-10 minutos en microondas a máxima temperatura, 20-25 minutos en freidora de aire a 180 °C o 35-40 minutos en horno a la misma temperatura.

						Desmolda ¡y listos! ¡A disfrutar! 
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					Anna’s tip: Puedes congelarlo en trozos envueltos en papel film y sacarlo cuando vayas a consumirlo. Calienta unos segundos en el microondas y estará como recién hecho.
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				BATIDO DE FRESA PROTEICO
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				Ingredientes

				Para el batido:

				
						100 g de fresas congeladas

						250 ml de leche o bebida vegetal

						30 g de proteína neutra o sabor vainilla en polvo

						Endulzante al gusto

				

				Para decorar:

				
						20 ml de nata para montar sin azúcar

						
Sprinkles al gusto

				

				Paso a paso

				
						Pon todos los ingredientes en una batidora de vaso y tritura a máxima potencia hasta que quede homogéneo.

						Puedes ajustar la textura añadiendo más leche, dependiendo del espesor que prefieras.

						¡Decora y listo! ¡A disfrutar!
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					Anna’s tip: Si no tienes proteína en polvo, puedes sustituirla por 200 g de yogur griego. Esta receta es ideal para esos días que tenemos menos tiempo a la hora del desayuno o la merienda. Es muy saciante y puedes llevarte el batido para tomar de camino al trabajo, a la universidad, etc.
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				BIZCOCHO DE YOGUR, LIMÓN Y FRAMBUESAS
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				Ingredientes

				Para el bizcocho:

				
						2 huevos

						1 cucharada de yogur griego

						60 g de harina de avena

						La ralladura y el zumo de ½ limón

						1 cucharadita de levadura o polvo para hornear

						7-8 frambuesas

						Endulzante al gusto

				

				Para el frosting (opcional):

				
						1 cucharada de queso de untar

						1 chorrito de leche

						Endulzante al gusto

				

				Paso a paso

				
						En un bol, pon los huevos, el yogur, la harina de avena, la ralladura y el zumo de limón, el polvo para hornear y el endulzante, y mezcla con varillas hasta que quede una masa ligera y sin grumos.

						Vierte la mezcla en un molde previamente engrasado y ponle las frambuesas por encima.

						Lleva al microondas 3 minutos a 750 W.

						Añade tus toppings favoritos. También puedes preparar un frosting con una cucharada de queso de untar, un chorrito de leche y endulzante: mézclalos hasta que quede homogéneo.

						¡Y listo! ¡A disfrutar!

				

				
					[image: ]

					Anna’s tip: Cada paladar está acostumbrado a un dulzor diferente, por lo que aconsejo probar siempre la mezcla en crudo y ajustar al gusto antes de cocinar.
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				PUDDING DE CHÍA
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				Ingredientes

				
						3 cucharadas de semillas de chía

						100 ml de leche o bebida vegetal

						100 g de yogur natural

						Endulzante al gusto

						Esencia de vainilla al gusto

						
Toppings al gusto (fruta, chocolate, yogur, granola, etc.)

				

				Paso a paso

				
						Pon todos los ingredientes en un táper o bote de cristal con tapa y agítalo hasta que quede todo bien integrado.

						Refrigera tres horas como mínimo y sirve con tus toppings favoritos.

						¡A disfrutar!
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					Anna’s tip: Este es un desayuno perfecto para dejar preparado la noche anterior. Si a la hora de servir está demasiado denso y lo quieres más ligero, solo tienes que añadir un chorrito de leche y mezclar muy bien hasta conseguir la textura deseada.
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				COOKIES DE AVENA, MANZANA Y CANELA
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				Ingredientes

				
						100 g de copos de avena

						100 g de manzana

						90 g de harina de avena

						1 cucharadita de levadura en polvo o polvo para hornear

						1 cucharadita de canela

						¼ cucharadita de sal

						30 g de mantequilla

						1 huevo a temperatura ambiente

						90 g de miel o sirope de agave

						Esencia de vainilla al gusto

				

				Paso a paso

				
						En un bol, mezcla los copos de avena, la harina, la levadura, la canela y la sal.

						En otro bol, mezcla la mantequilla derretida, el huevo, la vainilla y la miel o sirope.

						Añade las harinas e integra todo bien con ayuda de una espátula.

						Corta la manzana en cubitos pequeños e incorpórala a la mezcla anterior removiendo hasta que esté todo bien integrado.

						Precalienta el horno a 170°C y ve dándoles forma a las galletas sobre una bandeja con papel de horno.

						Hornea 11-14 minutos o, en freidora de aire, 10-13 minutos a 180°C.

						Sirve y disfruta.
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					Anna’s tip: Consérvalas en un táper hermético en la nevera. Puedes duplicar las cantidades para preparar más y guardarlas hasta tres días.
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				DÓNUTS DE CHOCOLATE EXPRÉS

				
					[image: ] 3

					[image: ] 8'

				

				Ingredientes

				
						100 g de manzana

						2 huevos

						70 g de harina de avena

						1 cucharadita de levadura para hornear o polvo para hornear

						Endulzante al gusto

						Cuatro onzas de chocolate 85 %

				

				Paso a paso

				
						En un bol, echa la manzana pelada y cortada en trozos junto con los huevos y bate con batidora de mano hasta que quede una mezcla espumosa.

						Añade la harina, levadura y endulzante, y mezcla con varillas hasta que no queden grumos.

						Coloca en un molde de silicona con forma de dónuts y lleva al microondas 2-3 minutos a máxima potencia. En freidora de aire, 10-12 minutos a 180°C y, en horno, 12-15 minutos a la misma temperatura.

						Mientras tanto, derrite el chocolate al microondas en opción descongelado. Ve programándolo en tandas de 1 minuto hasta que esté completamente derretido.

						Desmolda, baña en el chocolate derretido y listo. ¡A disfrutar!
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					Anna’s tip: Esta receta es ideal para tomar en desayunos o meriendas. Están riquísimos y son mucho más saludables que los dónuts tradicionales.
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				BOLITAS ENERGÉTICAS
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				Ingredientes

				
						70 g de harina de avena o harina de almendra (si quieres que sean altas en proteína, puedes sustituir la harina por proteína en polvo)

						85 g de copos de avena

						60 g de coco rallado

						100 g de crema de almendra, cacahuete o anacardos

						85 g de miel o sirope de arce

						1 tableta de chocolate 85 %

						Esencia de vainilla al gusto

				

				Paso a paso

				
						Pon en un bol todos los ingredientes excepto el chocolate y mezcla bien con una espátula hasta que quede una masa uniforme. 

						Ve formando bolitas con las manos. 

						Derrite el chocolate 85 % al microondas en opción descongelado. Ve programándolo en tandas de 1 minuto hasta que esté completamente derretido y decora con él las bolitas.

						Refrigera durante unos minutos para que el chocolate se solidifique y listas. ¡A disfrutar!
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					Anna’s tip: Guárdalas en un táper hermético en la nevera. Se conservan perfectas hasta una semana.
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				FLAN DE QUESO
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				Ingredientes

				
						2 huevos

						100 g de queso de untar

						125 ml de leche o bebida vegetal

						Esencia de vainilla al gusto

						Endulzante al gusto

				

				Paso a paso

				
						Bate todos los ingredientes hasta conseguir una textura líquida sin grumos. Prueba la mezcla para ajustar el dulzor y viértela en moldes individuales o en uno grande.

						Lleva al microondas en periodos de 30 segundos para evitar que la mezcla se salga del recipiente. Con estas cantidades, necesitarás entre 3 y 5 tandas de 30 segundos.

						¡Refrigera un ratito y listo! ¡A disfrutar!
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					Anna’s tip: Puedes servir con tu caramelo sin azúcar favorito (como he hecho yo), o con mermelada de fresa.
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				MAXICOOKIE DE AVENA

				
					[image: ] 4

					[image: ] 20'

				

				Ingredientes

				
						100 g de copos de avena

						100 g de harina de avena

						3 g de levadura en polvo

						50 g de chispas de chocolate

						1 huevo

						50 g de puré de plátano o manzana

						50 g mantequilla o aceite de coco

						70 ml de leche o bebida vegetal

						Endulzante al gusto

				

				Paso a paso

				
						En un bol, pon el huevo, el puré de plátano, la mantequilla derretida y la leche o bebida vegetal. Mezcla con varillas y añade los copos de avena, harina de avena, la levadura en polvo y endulzante. 

						Bate bien de nuevo hasta que quede todo bien integrado y agrega las chispas de chocolate.

						Engrasa el molde que vayas a utilizar o fórralo con papel vegetal (yo uso uno de 15 cm).

						Divide la mezcla en 4 partes y viértela formando galletas sobre el molde o papel. Cocina en freidora de aire 14 minutos a 180°C o en horno 20 minutos a la misma temperatura.

						¡A disfrutar!
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