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			SINOPSIS

			¿A quién no le gusta disfrutar ocasionalmente de un postre delicioso y saludable?

			Lucía Martínez, del equipo Realfooding®, presenta un recetario con el que no solo prepararemos muchos postres, sino que también vamos a aprender sobre ellos. Descubriremos qué función tiene cada ingrediente, qué sustituciones podemos hacer y cuáles son los mejores endulzantes, además de otras claves para crear muchos más postres con tan solo algunos cambios en cada receta.

			Un libro imprescindible para toda cocina realfooder.
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			Agradecimientos

			Lucía, muchas gracias por iluminarnos a diario con tus recetas y demostrarnos que comer saludable no tiene por qué ser aburrido o soso.

		

	
		
			PRÓLOGO

			Si eres un realfooder que quiere aprender a hacer postres sabrosos y caseros con ingredientes saludables, este es sin duda tu libro. Con él podrás desterrar para siempre las harinas y aceites refinados de tu cocina y deshacerte de una vez por todas del azucarero que tienes por costumbre sobre la mesa o encimera. Gracias a estas páginas podrás dejar de comprar aceite de girasol, harina de trigo o azúcar para esa receta puntual. Podrás expulsarlos para siempre de tu cocina.

			Este es, sin duda, el mejor libro de postres que puedas encontrar ya que, a diferencia de otros, aquí se tiene en cuenta la calidad de todos los ingredientes empleados en cada una de las recetas. Gracias a Lucía, aprenderás que la repostería cien por cien Realfooding no solo es posible desde un punto de vista técnico, sino que también es igual de sabrosa y apetecible. En las páginas que siguen encontrarás instrucciones paso a paso y recetas de todo tipo, tanto sencillas y rápidas, como elaboradas y complejas. A diferencia de la cocina salada, la creación de postres requiere mucha meticulosidad. Los pesos y proporciones deben ser exactos, así como los tiempos de cocción y otros detalles, por eso, te invito a leer con atención cada receta antes de lanzarte a probarla. Eso sí, te garantizo que si sigues las sencillas explicaciones de Lucía, no tienes nada que temer y tus postres serán siempre un éxito.

			Como ella misma explica a diario en Realfooding Postres, y ahora en este libro, los alimentos reales también pueden protagonizar tus postres: harinas cien por cien integrales, aceite de oliva virgen extra, frutos secos y mucha fruta bien madura o deshidratada es lo que necesitas para practicar esta repostería mucho más saludable: más saciante, más densa en nutrientes y rica en biocompuestos. Quizá hayas oído hablar de muchos de los ingredientes y métodos de preparación que vas a ver a lo largo del libro, pero nunca te hayas lanzado a probarlos. A partir de ahora ya no tendrás excusa.

			Y si hablamos de fruta deshidratada, tu gran aliado en la repostería Realfooding será sin duda el dátil o, mejor dicho, la pasta de dátil, que vas a aprender a hacer en tu casa. Quienes equiparan esta preparación con el azúcar se equivocan. Te explico brevemente por qué: la fruta triturada conserva gran parte de sus nutrientes y bioactividad, mientras que el azúcar es un concentrado de sacarosa cien por cien. No se parecen en nada. Ahora bien, ¿esto significa que se puede abusar de la pasta de dátil? ¡Por supuesto que no! La fruta entera debe ser siempre tu prioridad, pero la pasta de dátil te ofrece una alternativa precisamente a la hora de hacer repostería.

			No obstante, si no te gusta el dátil ¡no pasa nada! No vayas a creer que los postres Realfooding son solo pasta de dátil. En la primera parte del libro, y en algunas recetas, Lucía te ofrecerá alternativas para algunos ingredientes y, además, dará respuesta a las preguntas más frecuentes en este ámbito: ¿es lo mismo la levadura de repostería que el bicarbonato? ¿Qué fuente de grasa es mejor en repostería? ¿Hay alternativas veganas a la nata? Y muchas más.

			En la segunda parte, Lucía nos presenta cincuenta recetas dulces e inéditas, explicadas paso a paso, para satisfacer un antojo puntual o sorprender a tus seres queridos. Empezando por básicos como la pasta de dátil, la nata montada de coco, las cremas de frutos secos o la mermelada Realfooding llegaremos a elaboraciones más complejas como bizcochos, galletas, muffins, berlinas, tartas y snacks, entre otras.

			En definitiva, ¡ha llegado el momento de que descubras y pruebes los mejores postres Realfooding!

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			En este libro vamos a preparar muchos postres, pero no solo eso, ¡también vamos a aprender sobre ellos! Hablaremos sobre qué función tiene cada ingrediente, qué sustituciones podemos hacer, cuáles son los mejores endulzantes, y te daré todas las claves para que, con lo que aprendas aquí, puedas crear muchísimos más postres saludables con pequeños cambios en cada receta.

			Todas las preparaciones que vienen a continuación están hechas con harinas integrales y grasas saludables, muchas contienen frutos secos y prácticamente todas están endulzadas con fruta, lo que hace que estos postres sean la opción perfecta frente al consumo de ultraprocesados al que estamos tan acostumbrados. Sin embargo, eso no significa que sea ideal consumirlos a diario. Lo aconsejable (dependiendo, claro está, de las necesidades nutricionales y el contexto de cada persona) es que su consumo sea ocasional. Dicho esto, también son una muy buena alternativa a los postres caseros tradicionales que, aunque a simple vista puedan parecer saludables, suelen estar elaborados a base de azúcar, harinas refinadas y grasas insanas.

			Otra cosa que debemos tener en cuenta es que el consumo de postres saludables no debe desplazar nunca al consumo de alimentos protectores, como la fruta, la verdura o los frutos secos. Aunque la repostería casera realfood es una buena opción porque todos sus ingredientes son saludables, no debemos olvidar que sigue siendo muy palatable y energética, por lo que lo ideal es mantener un consumo de varias raciones al día de frutas y verduras (idealmente unas 5), aún después de incorporar estos postres saludables en nuestra alimentación.

			Pero, entonces, ¿por qué preparamos postres realfood? Pues porque, no nos vamos a engañar, a todos nos encantan los postres y nos apetece tomar algo dulce de vez en cuando. Sin embargo, y desde siempre, la repostería ha estado asociada a grandes cantidades de grasa, azúcar, harinas refinadas… de ingredientes insanos, al fin y al cabo. Elaborar postres realfood demuestra que es posible recrear esas recetas de un modo más saludable, beneficiándonos de las propiedades de los ingredientes con los que se preparan, y, sobre todo, que no hay necesidad de privarse de ellos. Esto también es muy beneficioso para nuestro estilo de vida, ya que, a diferencia de las dietas restrictivas, nos permite disfrutar del Realfooding y crear adherencia a largo plazo.

			¿CÓMO ENDULZAMOS NUESTROS POSTRES?

			Como sabemos, el objetivo del Realfooding es, por un lado, alimentarnos de forma saludable y, por otro, acostumbrar a nuestro paladar al sabor real de los alimentos, por eso, siempre vamos a preferir aprovechar el dulzor natural de la fruta madura para endulzar nuestros postres.

			Vale, pero entonces ¿el azúcar de la fruta sí es bueno? Pues sí. No es lo mismo el azúcar presente en los alimentos (azúcar intrínseco) que el azúcar libre o añadido. Así, el azúcar intrínseco se encuentra de forma natural en la matriz de un alimento (como en las frutas o verduras, donde el azúcar va acompañado de fibra, agua, antioxidantes y demás compuestos beneficiosos).

			
				Algunos ingredientes que, aunque no lo parezca, también son azúcar:

				
						
[image: ] Sirope de agave


						
[image: ] Sirope de arce


						
[image: ] Azúcar de coco


						
[image: ] Azúcar de caña


						
[image: ] Jarabe de arroz, de maíz…


						
[image: ] Glucosa


						
[image: ] Panela


				

			

			El azúcar libre, en cambio, es aquel que, o bien se añade en productos ultraprocesados (refrescos, bollería, cremas…), o bien se libera mediante el procesamiento del alimento que lo contenía de forma natural (como ocurre con los zumos o licuados).

			Mientras que el consumo de frutas y verduras es muy beneficioso para la salud, la ingesta de alimentos ricos en azúcar libre debería reducirse.

			Sea como sea, lo que debemos interiorizar es que, si tuviésemos que elegir entre consumir azúcar o edulcorantes, es mejor tomar azúcar puntualmente que edulcorantes a diario.

			¿Qué pasa con los edulcorantes? Aunque sobre el papel puedan parecer una buena opción (en especial por su gran poder endulzante frente a su baja densidad calórica) consumirlos con frecuencia hace que nuestro paladar sea incapaz de captar los sabores naturales de los alimentos y se acostumbre a un nivel de dulzor artificial e imposible de alcanzar con otros endulzantes saludables como la fruta. Además, la mayoría de los edulcorantes alteran la microbiota intestinal.

			Por todo esto, la mejor opción es siempre la fruta madura o deshidratada, que aporta dulzor y sabor, pero ¡también beneficios nutricionales! Vamos a ver algunos de los endulzantes que más veces vas a encontrar en este libro, y también mis favoritos:

			
					
[image: ] Dátiles o pasta de dátil: el endulzante realfooding por excelencia. No aporta prácticamente sabor, pero sí mucho dulzor a los postres. 


					
[image: ] Plátano maduro: otro de nuestros favoritos, aporta menos dulzor que el dátil y un ligero sabor a plátano que, dependiendo del postre, queda delicioso.


					
[image: ] Manzana o pera asadas: endulzan de forma suave y, además, aportan jugosidad. Me gustan especialmente en las recetas de berlinas y tortitas.


					
[image: ] Calabaza o boniato asados: si no te gusta el sabor del plátano, puedes utilizar calabaza o boniato. Ambos quedan geniales en recetas de bizcochos, tartas, bombones…


					
[image: ] Otras frutas como el mango, las fresas o las frambuesas quedan especialmente bien en preparaciones que no necesitan horno.


					
[image: ] Canela y vainilla: por sí solas endulzan de forma muy sutil, pero combinadas con dátiles o con otra fruta, como el plátano, potencian muchísimo el sabor de nuestros postres.


			

			¡Cuanto más emplees este tipo de endulzantes, más se acostumbrará tu paladar a los sabores reales y más sabroso te resultará todo!

			
				¿La miel es una buena opción para endulzar nuestros postres?

				La miel pura y mínimamente procesada posee, además de un gran poder endulzante, propiedades antimicrobianas, antioxidantes, antiinflamatorias, etc., pero también es un alimento denso en energía. Esto la convierte en una buena opción para añadir de forma ocasional a alguna receta (1-2 cucharadas), pero es más interesante endulzar con fruta fresca madura o deshidratada.

			

			DESPENSA REALFOODING PARA POSTRES

			Antes de empezar con las recetas, te voy a hablar de algunos de los ingredientes que más vamos a usar para preparar los postres que vienen a continuación, y también de cómo elegirlos para que sean buenos procesados y cómo se comportan en nuestras preparaciones.

			
					
[image: ] Aceite de coco: resulta útil en algunas recetas (por ejemplo, en bombones, galletas y coberturas) porque solidifica en frío. Si no resulta imprescindible para obtener la textura final del postre, siempre es mucho más interesante utilizar aceite de oliva virgen extra.


					
[image: ] Cremas de frutos secos: al elegirlas es importante asegurarnos de que son 100 % frutos secos, sin ingredientes añadidos. También se pueden preparar en casa triturando los frutos secos hasta que suelten su aceite y se conviertan en crema.


					
[image: ] Vainilla: lo mejor es usar vainas de vainilla o vainilla en polvo (100 % vaina de vainilla triturada). Si te resulta difícil encontrar estos formatos, puedes optar por el extracto de vainilla, ya que, aunque no es de tanta calidad, la cantidad que se usa en las recetas es tan pequeña que no supone un problema. 


					
[image: ] Canela: prioriza siempre la canela de Ceylán, que es más sabrosa y dulce, y tiene más beneficios que el resto de las variedades.


					
[image: ] Cacao puro en polvo: se trata de cacao desgrasado y pulverizado con un sabor muy intenso y amargo. Al comprarlo, asegúrate de que no contenga ingredientes añadidos.


					
[image: ] Chocolate 85 %: elige un chocolate con un alto porcentaje de cacao para beneficiarte del mayor contenido de antioxidantes.


					
[image: ] Harina integral: en general, la harina integral absorbe un poco más de líquido que la no integral, pero no te preocupes, porque todas las recetas del libro están medidas para que queden perfectas. Puedes utilizar harina de trigo integral, harina de espelta, harina de avena… o una combinación de estas. Si necesitas hacer un postre sin gluten, la mejor combinación es harina de trigo sarraceno y harina de arroz integral a partes iguales. ¡No falla!


					
[image: ] Harina de almendra: puedes comprarla ya hecha o prepararla en casa triturando las almendras hasta que queden muy finas. Esta harina es ideal para las preparaciones que se consumen crudas (bolitas energéticas, cookie dough, bases de tarta, etc.).


					
[image: ] Leche de coco: se comercializa en lata, se obtiene de la pulpa del coco y, si no consumes lácteos, su alto porcentaje graso la convierte en la sustituta vegetal ideal de la nata para montar. A nivel nutricional ambos productos se parecen mucho.


					
[image: ] Nibs de cacao: son trocitos de granos de cacao prácticamente sin procesar, con un sabor intenso, amargo y tostado. Aportan un toque crujiente muy rico en algunas preparaciones, y cuentan con todos los beneficios del cacao puro.


					
[image: ] Semillas de chía: estas semillas absorben varias veces su peso en líquido y generan una capa gelatinosa a su alrededor que es perfecta para espesar algunas preparaciones, como las mermeladas. Además, son ricas en fibra y en omega 3.
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