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Bol de yogur con fresas y mix
de frutos secos

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig 0

5 minutos
FRUTOS

DE CASCARA

LACTEOS

ingredientes
125g de yogur natural

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

5 fresas

Mix de frutos secos
A elegir

LA VISTA 1 racidn
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procedimiento
1 Lavary cortar las fresas en trocitos

2 Machacar los frutos secos

3 Anadir en un bol el yogurt, las fresas y los frutos secos

notas utiles

. Se podria sustituir el yogur natural por uno sin lactosa o
de soja
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Batido de platano

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig
5 minutos 6

LACTEOS

ingredientes
1 platano

Preferiblemente maduro

200ml de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

3 cucharadas de avena
3 pasas

| pizca de canela

i | o 7
obeiond 1 raciéon
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procedimiento

1 Anadir en un mismo recipiente el platano, la leche, la
avenaq, las pasas y la canela (opcional)

2 Mezclary batir todos los ingredientes hasta que quede
homogénea la mezcla.

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por una sin lactosa o bebida
vegetal
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Batido de avena, platano y
fresa

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  pgig

5 minutos

LACTEOS

ingredientes

7 r —‘ |
1 platano ~ —
Preferiblemente maduro & 1 //
"\ : . ‘.

)
1/2 vaso de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

1/2 taza de avena

1 taza de fresas

1 racion
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procedimiento
I En un recipiente, picar y moler la avena

2 Partir en frocitos las fresas y el platano

3 Colocar en unrecipiente la leche, la avena, las fresas y
el platano

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogenea

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por una sin lactosa o por
bebida vegetal
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Zumo de zanahoria, manzana
Yy naranja

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  pgig
/ Minutos

ingredientes
2 zanahorias

Tamano mediano

1 manzana

Preferiblemente madura

2 nAranjas

Preferiblemente maduras

1 racion
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procedimiento

I Lavary pelar las zanahorias. La manzana puede pelarse
también o dejarse con la piel. Trocear ambos.

2 Exprimir el zumo de la naranja

3 Colocar en una batidora el zumo de naranja, la manza-
na vy las zanahorias y batir todo

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogenea

notas Utiles

. También puedes incorporar platano, mango o meldn
. Silo deseas mas liquido anade mdas zumo de naranja
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Batido de fresas y cerezas

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  pgig

5 minutos o

LACTEOS

ingredientes
20 fresas

Preferiblemente maduras

1 vaso de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

10 cerezas

1 yogur natural
Puede ser sin lactosa o de soja

3 raciones
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procedimiento
I Lavar bien las fresas y partirlas en trocitos pequenos.

2 Lavar bien las cerezas y partirlas con cuidado, retirando
el hueso.

3 Anadir en un recipiente las fresas, las cerezas, el yogur y
la leche

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogénea , de textura suave y cremosa

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por uno sin lactosa o por beb-
ida vegetal
. Se podria sustituir el yogur por uno sin lactosa o de soja

NORTE @ SALUD NUTRICION



Batido de platano y

chocolate

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion bajo

5 MiNuUtos O

) FRUTOS
LACTEOS DE CASCARA

Ingredientes
1 platano

Preferiblemente maduro

500 ml de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

2-3 cucharadas de postre
de cacao negro desgrasao-
do en polvo

Canela
Al gusto

5 avellanas .
opcional 2 raciones
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procedimiento

I Pelary trocear el platano

2 Anadir en un recipiente el pldtano, el cacao y una pizca
de canela, vertiendo por encima la leche

3 Anadir en un recipiente las fresas, las cerezas, el yogur y
la leche

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogénea , de textura suave y cremosa

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por una sin lactosa o por belb-
ida vegetal
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Tostada de aguacate

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig
5 minutos

ingredientes

1 rebanada de pan inte-
gral

Puede ser de espelta, centeno o sin gluten

1/2 aguacate
A poder ser maduro

Queso parmesano rallado

opcional

Queso fresco

opcional

Trocitos de fruta

opcional

0®

LACTEOS CONTIENE
GLUTEN

1 racion
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procedimiento
I En un recipiente, picar y moler la avena

2 Partir en frocitos las fresas y el platano
3 Colocar en un recipiente la leche, la avena, las fresas y
el platano

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogénea

notas Utiles

. Se podria cambiar el queso fresco y el parmesano por
uno sin lactosa

. Larebanada de pan integral pude ser de cebada, de
espeltq, sin gluten...

NORTE @ SALUD NUTRICION



Tostadas de queso fresco y
kiwi

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig
5 minutos O%

CONTIENE FRUTOS
GLUTEN DE CASCARA

LACTEOS

ingredientes
1 rebanada de pan

Puede ser integral o sin gluten

Queso fresco

Puede ser sin lactosa

Kiwi

Canela

opcional

Punado de almendras

opcional

1 racion
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procedimiento

I Pelary partir en rodajas el kiwi

2 Untar el queso fresco en la rebanada

3 Colocar en larebanada el kiwi

4 Anadir canela y las almendras troceadas al gusto

notas Utiles

. Se podria sustituir el queso fresco a sin lactosa
. Larebanada de panintegral pude ser de cebada, de
espeltq, sin gluten...
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Tostadas de crema de cacao
casera

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media

10 minutos %
CONTIENE FRUTOS
GLUTEN DE CASCARA

ingredientes

1 rebanada de pan integral
Puede ser de espelta, centeno o sin gluten

130 ml de bebida de arroz

Puede ser ofra bebida vegetal

30 ml de aceite de oliva
suave

125g de avellanas tostadas
sin sal

30g cacao puro en polvo Tostada: 1 racion
son azucares anadidos Crema de cacao:

. 15 raciones
140g de datiles naturales
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procedimiento

]

Colocamos en un recipiente grande las avellanas y las
trituramos con una batidora o picadora

Anadimos el cacao, la bebida de arroz, el aceite y los

datiles y batimos todo bien hasta que quede una mez-
cla homogénea

Colocarla en un recipiente de cristal

Untarla en la tostada

notas utiles

. La crema puede estar guardada en refrigeracion hasta

7 dias

. Larebanada de panintegral pude ser de cebada, de

espeltq, sin gluten...

. Se podria sustituir la bebida de arroz por otra bebida

vegetal
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Bolitas de manzana

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
15 minutos (@

FRUTOS
DE CASCARA

ingredientes
1/2 taza de almendras

80g manzana seca

1 faza de avena

/0g datiles picados

2 cucharadas de zumo de
limon

1/2 cucharada de canela

I pizca de sal 4 raciones
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procedimiento

I En un recipiente picary moler las almendras

2 Anadir en un recipiente grande las almendras molidas,
la avena, la manzana seca, los ddftiles, el zumo de limon,
la canela y la sal

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Colocar en una bandeja dicha mezcla en forma de bo-
litas

notas Utiles

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Galletas de ddatiles, avellanas
y avena

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
30 minutos (@
FRUTOS CONTIENE
DE CASCARA GLUTEN

ingredientes
200g avellanas tostadas

10 ddatiles

1/2 taza de bebida avena

O leche u ofra bebida vegetal

1/2 taza de harina integral

De espelta o avena

| faza de copos de avena

3 raciones
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procedimiento

I En un recipiente grande, ftriturar las avellanas

2 Anadir los ddtfiles (sin hueso) y la bebida de avena y
mezclar y batir

3 Anadir la harina y batir. Seguido anadir los copos de
avena y volver a batir y mezclar.

4 Colocar en una bandeja de horno papel de horno. Con
dos cucharas, ir colocando la masa en forma de bolitas

5 Colocar ofro papel de horno por encima y aplastar para
dejarlo en forma de galletas

6 Hornear a 170 grados durante unos 15 minutos
(dependiendo del gusto mas tostadas 0 menos)

7 Dejar enfriar

notas Utiles

. Se podria sustituir la bebida de avena por leche, leche
sin lactosa u ofra bebida vegetal

. Se pueden conservar hasta 5 dias en un lugar seco

. Se podria sustituirla harina infegral por harina de espelta
O avena
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Galletas de platano, avenay
chocolate

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
30 minutos

ingredientes
1 platano

A poder ser maduro

10 datiles

1 taza de avena

2 onzas de chocolate
negro (<75%cacao)

2 raciones
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procedimiento

I Precalentar el horno a 180°C con calor que vaya de artri-
ba a abagjo

2 Machaca el pldtano con el tenedor

3 Anadir en un recipiente el pldtano y la taza de avena y
remover.

4 Anadir el chocolate picado con un cuchillo y mezclarlo

5 Colocar papel de hornear en la bandeja de horno e ir
colocando la masa dandoles forma.

6 Hornear durante 12-14 minutos hasta que estén doradas

7 Dejar enfriar

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 5 dias en un lugar seco

NORTE @ SALUD NUTRICION



Galletas de platano, avenay
canela

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
30 minutos

ingredientes
2 platanos

A poder ser maduros

60 gr de avena

Canela
Al gusto

1 racion
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procedimiento
I Precalentar el horno a 180°C
2 Aplasta con un tenedor los dos platanos bien maduros

3 Mezclar la avena con el platano

4 Anadir una pizca de canela

5 Colocar papel de hornear en la bandeja de horno e ir
colocando la masa ddandoles forma con la ayuda de
dos cucharas.

6 Hornear durante 20 minutos hasta que estén doradas

7 Dejar enfriar

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Galletas de garbanzo y avena
con frutos secos y chocolate

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media
40 minutos

FRUTOS
DE CASCARA

ingredientes
200gr garbanzos cocidos

20gr harina de avena
15gr copos de avena
5 datiles

1 cucharada de aceite de
oliva

4 onzas chocolate negro
>75% cacao

Frutos secos
Al gusto 5 raciones

Canela
Al gusto
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procedimiento

]

2

Precalentamos el horno a 180°C

Lavamos los garbanzos y quitamos el hueso a los datiles
(en el caso de que los tengan)

En un recipiente grande, frituramos los garbanzos junto
los ddtiles.

Anadimos la avena, canela y aceite y mezclamos bien.

Colocar ofro papel de horno por encima y aplastar para
dejarlo en forma de galletas

Hacemos bolitas y les damos forma y las colocamos en
la bandeja de horno con papel de hornear.

Colocamos encima los frutos secos picados y hornear
180°C durante 25 min hasta que estén doradas

Dejar enfriar y colocar encima el chocolate derretido

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 5 dias en un lugar seco
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Bizcocho de avena y platano

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media
35 minutos @

FRUTOS
DE CASCARA

HUEVOS

ingredientes
2 platanos

Maduros

4 huevos

120gr de harina de avena

10gr de levadura

20gr de pasas

Opcional

20gr de nueces

Opcional 4 raciones
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procedimiento

I Precalentar el horno a 170°C

2 Anadir en un recipiente grande el pladtano troceado, los
huevos, la harina de avena vy la levadura

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Anadir si se deseaq, las pasas y nueces

5 Untar el molde con aceite de oliva y espolvorear por en-
cima con la harina

6 Llenar el molde y hornear durante 20 minutos hasta que
esté dorado.

/ Dejar enfriar

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Bizcochito a la sartén con
frutos secos y cacao

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media
15 minutos @ (@

FRUTOS
DE CASCARA

HUEVOS

ingredientes
200gr claras

1 huevo
80gr de harina de avena

1/2 cucharadas de
levadura

1 cucharadas cacao negro
desgrasado

Chocolate negro

Aceite de oliva 4 raciones

Frutos secos picados
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procedimiento

I Mezclamos claras, avena, edulcorante, cacao y levadu-
ra (mejor ayudar de una licuadora)

2 Untar la sartén con un poco de aceite de oliva

3 Poner en la sarten ( tamano mediano) a fuego medio y
tapamos.

4 Poner el chocolate en trocitos, esperar que se derritan

5 Se toma caliente

notas utiles

. Se puede conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Brownie de avenaq, platano y
cacao

tiempo de dificultad  alérgenos

preparacion medio
35 minutos @0

HUEVOS LACTEOS

FRUTOS
DE CASCARA

ingredientes
2 platanos

Maduros

1 huevo

6 cucharadas de harina
de avendad

3 cucharadas de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vege-
tal

2 cucharadas cacao ne- 5 raciones
gro desgrasado

Frutos secos
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procedimiento

| Precalentar el horno a 180°C

2 Anadir en un recipiente grande el platano troceado, el
huevo, la harina de avenaq, la leche y el cacao

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Anadir si se deseq, los frutos secos

5 Untar el molde con aceite de oliva y espolvorear por en-
cima con la harina

6 Llenar el molde y hornear durante 15-20 minutos hasta
que esté dorado.

/ Se toma caliente

notas utiles

. Se puede conservar hasta 4 dias en un lugar seco

. Laleche se podria cambiar por sin lactosa o bebida
vegetal

NORTE @ SALUD NUTRICION



Muffins de avena, platano y
manzana

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
35 minutos

HUEVOS

ingredientes
3 platanos

Maduros

I manzana en trozos

2 tazas de copos de
avena

2 huevos

4 datiles deshuesados

Sino normales y se deshuesa

1 cucharada aceite girasol

3 raciones

Canela

Opcional
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procedimiento

I Precalentar el horno a 180°C

2 Anadir en un recipiente grande el pladtano froceado, los
huevos, los ddtiles, los copos de avena, el aceite y la ca-
nela al gusto.

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Anadir los trocitos de manzanad

5 Rellenar los moldes de muffin con la masa

6 Hornear durante 20 minutos hasta que esté dorado.

/ Dejar enfriar

notas utiles

. La masa puede estar guardada en refrigeracion hasta 3
dias
. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Magdalenas caseras

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
40 minutos @0@

GLUTEN

ingredientes
190gr harina integral

Puede ser harina de avena
1 yogur natural desnata- Ny
do 4

Puede ser sin lactosa

120ml aceite de oliva o
COCO

3 huevos

1 sobre levadura

5 raciones

1 cucharada esencia de
vainilla
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procedimiento

| En un bol, batimos las yemas (las claras las reservamos)
con el yogur y la vainilla.

2 Anadir la harina y la levadura y mezclarlo todo con una
espatula, evitando grumos y quedando una mezcla ho-
mogénea

3 En ofro recipiente, batir las claras hasta montar a punto
de nieve y las anadimos al bol de la masa

4 Mezclamos todo hasta conseguir una mezcla homogénea

5 Colocamos los moldes en la bandeja del horno vy los relle-
NnAamMos con la masa

6 Hornear durante 12-15 minutos hasta que esté dorado.

/ Dejar enfriar

notas utiles

. La masa puede estar guardada en refrigeracion hasta 3
dias

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco

. La harina de frigo se podria sustituir por harina de avena

. Laleche se podria sustituir por sin lactosa o bebida vege-
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Crepes integrales

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
20 minutos @0
. CONTIENE
HUEVOS LACTEOS GLUTEN

ingredientes

1 taza de harina de trigo
iNntegral

Puede ser harina de avena

400ml de leche

Puede ser sin lactosa o vegetal

1 huevo

Aceite de oliva

RUTA;
QUESO
ERESCO- 4 raciones
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procedimiento

I Anadimos en un recipiente la haring, la leche y el huevo

2 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

3 Calentar una sartén antiadherente y anadir unas gotitas
de aceite

4 Anadir un poco de la mezcla y esparcir muy bien a lo
largo de la sartén

5 Esperar 20 segundos mds 0 menos en cada cara

6 Repetir el proceso para readlizar cada crepe

notas Utiles

. La masa puede estar guardada hasta 3 dias en refriger-
acion.
. La harina de trigo se podria sustituir por harina de avena

. Laleche se podria sustituir por sin lactosa o bebida veg-
etal
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