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M e siento honrado de ser elegido por sus
autoras para presentar estas recetas en las cua-
les se han unido la dulzura del carifio de las ma-
dresy la profesionalidad de las enfermeras edu-
cadoras en diabetesy alimentacién, frente al gran
reto que nos supone a todos la diabetes.

Este libro afiade sabor a cada receta porque
todas se acomodan a los deseos sin olvidar las
necesidades que, nifios o adultos, han de afrontar
ante su dieta.

Porque también comiendo se cuida la diabetes,
deseo mucho éxito aeste libroy a las madres que
elaboraron las recetas. Y a todas aquellas que las
lleven a la practica.

Con todo mi carifio y reconocimiento por el es-
fuerzo que las autoras han tenido que realizar
para llevar al piblico este trabajo.

Guido Ruffino



PROLOGO

A la vista de este libro uno podria pensar
que es uno de tantos de dietas para personas
diabéticas, de los que no sé si desgraciada o
afortunadamente hay legion. Pero para mi hay al
menos dos detalles que lo diferencian.

El primero es que es un libro para nifios. Como
ya explico en el capitulo de consejos
nutricionales, no se trata de sustituir los postres
con fruta por éstos, ni mucho menos; pero si de
dar la oportunidad de que los nifios con diabetes
puedan sentirse mejor, menos discriminados en
ciertas fechas en las que resulta muy dificil
sustraerse a tomar un dulce. Es también un libro
educativo para ellos, ya que la claridad de
exposicién y la sencillez de elaboracion de cada
receta las hace muy accesibles para que ellos
mismos las confeccionen.

La segunda de las razones que lo diferencian,
es que en sugestiony realizacion han intervenido
personas que estdn en contacto intimo con el nifio
diabético. Paraempezar, madres que han sufrido
lapenade verensuhijolafrustraciénal no poder
comer lo mismo que los demds en un cumpleafios,
que en vez de prohibir han sido capaces, con sus
conocimientos sobre dieta, con sus habilidades
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culinarias y sobre todo con mucho amor, de
modificar esos dulces para ayudar a sus hijos en
el dificil camino de la aceptacién de la
enfermedad. Después el que con ellas hayan
trabajado enfermeras, como Charo y Carmen,
que con la misma dedicaciény con mucho trabajo,
han calculado estas recetas para que sirvieran
como instrumento dietético a otras muchas
personas que tienen los mismos problemas.

Creo que el libro es muy recomendable y que su
mejor valoracion la hardn ustedes, como yo
mismo lo he hecho, al probar muchos de los
postres que aqui se muestran y que ponen de
manifiesto que el mejor dulce no tiene porque
llevar azidcar y de esta manera ayuda a todo el
mundo a que pueda acabar dulcemente una
comida.

Juan Pedro Lépez Siguero
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INTRODUCCION

L e faltaban tres meses para cumplir seis
afos. Jose hacia varios meses que se pinchaba
insulina.

Una tarde sumadre observé que segun iban
apareciendo en T.V. los anuncios de galletas,
cremas de chocolate, bollerias etc. éste iba
tarareando: ino lo puedo comer yo! iNo lo puedo
comeryo! . Después de oir aquello, se prometio que
no volveria a escuchar aquel estribillo, Jose
tomaria  todo aquello.. era cuestion de
“experimentar” en la cocina.

IMi madre me lo hace todo menos los caramelos!,
fue lo que dijo, meses después.

Han pasado nueve afios desde esta historia,y
creemos que alli "nacié” una parte del libro que
hoy tenéis en vuestras manos.

Los adultos, con frecuencia, nos olvidamos que
también fuimos nifos. Todos nuestros pensamientos,
afectos, y acciones las dirigimos hacia nuestros
propios intereses, dejando a un lado las
capacidadesy sentimientos de los mds pequeiios.
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Diariamente, nos encontramos con la pregunta
de los padres: ¢{qué hacemos el dia de su
cumpleafios?

Los enfermeros no podemos ignorar en los
programas de educacion, los aspectos lidicos del
nifio, que forman parte de sus hdbitos cotidianos,y
que van a favorecer su aprendizaje y desarrollo
como individuos.

Ademds de cuidar - educar de los aspectos
relacionados con la enfermedad en si, deben
prestar cuidados en todas aquellas dreas que
favorezcanel ajustey desarrollo psico - social de
los niflos y su ndcleo familiar, y no cabe duda que
poder comer dulces, tartas, bolleria, de forma
controlada, "esos dias" de fiesta, puede favorecer
la adaptacién, para convivir con la diabetes.

Esta inquietud hizo que conectdramos con
varias madres que hacian e intercambiaban
recetas entre ellas, de forma intuitiva.

Que este libro sea una realidad, se debe
exclusivamente a la sensibilidad de éstas, que
comprendieron que si sus hijos disfrutaban con
aquellos postres ¢por qué, otros nifios, no?.

El tesdn, laimaginaciony unmontdén de horas de
“experimentar” entre los fogones, hastadar conel
punto exacto, hicieron el resto. Estas madres
trabajaron, revisando, comprobando, corrigiendo
concienzudamente los ingredientes de cadaunade
las recetas que hoy ven la luz.

-12-



Nuestro trabajo ha consistido en orientar,

seleccionar, cuantificar, redactar, y coordinar
este material para que pueda ser utilizado
adecuadamente.
Teniamos algunas ideas que desedbamos desterrar,
en la medida de lo posible, del futuro libro, como
eran, las palabras, diabético, dieta, postres sin
azlicar, (que llevan a errores dietéticos y
conceptuales muy importantes); también la
imagen de restriccion, o niflos exiliados de las
fiestas, por eso ya, desde la portada, queriamos
algo diferente pero con responsabilidad.

En segundo lugar, creiamos que tenia que ser un
recurso para favorecer y potenciar hdbitos
nutricionales saludables. Convirtiéndolo en un
juego, forma natural y divertida de aprender, los
nifios y sus padres eligirian las recetas mds
adecuadas segun sus preferencias y elaborarian
estos postres juntos.

En tercer lugar, queriamos un libro "activo” (y
no para colocar en la estanteria), y asi se
organizarian de forma periddica, talleres de
cocina, que estarian abiertos a todos los que
desearan “entrenar” para poner en practicaestas
recetas (o las suyas).

Para la eleccion de los ingredientes se
siguieron los siguientes criterios:

1. - Que las marcas seleccionadas estuviesen enel
mayor nimero de puntos de ventas.
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2. - Nombrar en la medida de lo posible los
productos con su nombre genérico, indicando la
firma, en aquellos que pudiesen inducir a
confusion.

Somos conscientes, que nuestro trabajo ha
existido sobre la base de una serie de personas
que se han sumado a nuestra idea. Nuestro
agradecimientoa:

M® Teresa Lopez Quintero y Carmen
Morales Monedero, autoras de la elaboracion de
las recetas.

Tete Vargas - Machuca, que nos hizo la
portada. Su sensibilidad hacia el mundo de los
nifios, se refleja en sus mdltiples dibujos y
pinturas. Los que vivimos en Mdlaga tenemos la
suertey el placer de contemplarlos.

Antonio Suarez-Chamorro, que nos cedid el
derecho de uso de su dibujo "diabetes”, simbolo de
las Enseianzas Terapedticas.

M? del Mar Reina Segovia, compafiera de
nuestro Hospital, que se volcé incondicionalmente
en la correccion de estilo.

Pilar Lopez Planell, por su laborioso trabajo de
mecanografia.

Finalmente, a los Laboratorios Boehringer
Mannheim, por apoyarnos con la edicion y
distribucion de este libro.

Sabemos que todo se puede mejorar,y eso pasa,
necesariamente, por una actitud reflexiva sobre
la utilidad de este material.
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Estaremos agradecidas a los lectores - usuarios
y anuestros colegas, por las sugerencias que nos
permitan avanzar hacia los mejores cuidados para
los nifios con diabetes.

Rosario Martinez Rodriguez Carmen Sanchez Luengo
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CONSEJOS BASICOS

SOBRE LA ALIMENTACION DE NINOS CON DIABETES

C uando hablamos de la alimentacion y ne-
cesidades nutritivas de los niflos con diabetes,
podemos concluir de forma simple que estos ni-
Nos tienen los mismos requerimientos que los
demds nifios de su edad. Es decir, necesitan la
misma cantidad de calorias (cal), hidratos de
carbono (CH), grasas o lipidos (L), proteinas (P),
fibra (F), colesterol (C), etc.

Dado que los nifios diabéticos se inyectan
insulina con un horario determinado, el horario
de las comidas debe ser también determinado.
También es importante que el reparto de los CH
en las diferentes comidas del dia, sea reqgular.

Los componentes principales de los alimentos
son los principios inmediatos: P, L y CH. Las pro-
teinas proporcionan 4 cal. por gramo, los CH tam-
bién 4 cal. por gramo y los lipidos o grasas 9 cal.
por gramo. Si conocemos la cantidad de calorias
que precisa el nifio, en funcion de su edad, sexoy
actividad fisica y que el reparto de principios
inmediatos debe ser: CH: 50-60%, L: 25-30% y
P: 10-15% de las calorias totales, conoceremos
las cantidades aproximadas que deben tomar dia-
riamente los nifos.
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Como dijimos antes, la cantidad de CH debe
distribuirse durante el dia en todas las comidas,
de acuerdo con el siguiente esquema: desayuno-
20%, media mafana- 5-10%, almuerzo-30%,
merienda-10%, cena-25-30%, media noche-5%.
Este reparto es siempre aproximado y depende,
entre otras cosas, de la pauta insulinica que siga
el nifo.

En este libro se habla de postres para nifos
diabéticos. He de aclarar que el postre por ex-
celencia y el mas adecuado para el equilibrio
nutricional, serd la fruta. Los postres que aqui
se incluyen son de utilidad excepcional y se de-
ben asociar, siempre que sea posible, al final de
una comida. Ustedes podrdn comprobar que mu-
chos de estos postres tienen un alto contenido
en calorias, debido a la cantidad de grasas, y
que de comerlos con frecuencia, supondria para
el nifio un grave desequilibrio nutricional. Asi, se
recomienda su uso en las circunstancias que he-
mos dicho anteriormente: uso poco frecuentey
en situaciones especiales incluyéndolos siempre
en una comida.

Los contenidos caldricos y de principios inme-
diatos que se refieren en cada receta se dirigen
al total de los ingredientes. Lo que vaya a tomar
el nifo, se calculard como una parte de ese total.
Por ejemplo:

a) En el caso de la tarta de queso, si el peso de la
tarta que nos sale es de 1 kilo y sabiendo que el
contenido en CH es de 223 gramos por kilo, la
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cantidad de tarta que daremos al nifio dependera
de los CH que pueda tomar en ese momento: si le
corresponden 20 gramos, la cantidad de tarta en
gramos serd el resultado de multiplicar 20 x
1000 (1 kilo) dividido por 223. El resultado es
aproximadamente 90 gramos.

223 CH. 1000 gr.
20 CH. x gr. de tarta

x= 90 gr. de tarta.

b) En el caso de que la receta contenga varias
unidades (bombones, galletas, mantecados...) el
cdlculo se hard como sigue: primero contar las
unidades que nos salen al hacer la receta. Mirar
el contenido de CH. que viene en la receta. Por
ejemplo en el caso de los bombones de avellana,
tienen 66 gramos de CH.

66 CH. N ° de bombones
x de CH. 1 Bomboén
x de CH. = 06

n° de bombones

1 bombodn tendria x gr. de CH.

-19-



En algunas recetas se puede elegir entre al-
gunos ingredientes. Esto puede ser asi ya que
tienen una cantidad de calorias y principios in-
mediatos similares y se ha hecho la media en el
cdlculo. La eleccién de productos para la con-
feccion de recetas se ha hecho en base a su con-
tenido en nutrientes, buscando la proporcién mds
adecuada para una alimentacién saludable.

Los datos nutricionales de los productos son
aquellos que aparecen en los envases comercia-
les o fueran facilitados por el departamento de
atencion al consumidor. En el resto de los casos
se han utilizado las tablas editadas por Sandoz-
Nutricién S.A. (3% Ed. 1996. Barcelona).

Dr. Juan P. Lépez Siguero.
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1
PETIT CHOUX

Ingredientes:

150 gr de harina de trigo.

75 gr de mantequilla.

250 cc de agua mineral.

160 gr. de huevo (4 unidades).

Una pizca de sal.

2,5 cc.de edulcorante liquido igual a 1 cucha-
radita de postre (1).

Modo de hacerlo:

Poner en el fuego el agua con una pizca de sal
y la mantequilla. Cuando rompa a hervir, afadir
la harina. Bajar el fuego al minimo y remover
continuamente con cuchara de madera, hasta que
se forme una bola que se desprenda. Dejar en-
friar 10 minutos; pasado este tiempo, afiadir 3
huevos de uno en uno (nho echando el siguiente
hasta que este bien incorporado el anterior).
Engrasar la bande ja del horno con mantequillay
espolvorear con harina. Formar bolas de masa
ayunddndose de 2 cucharitas de postre. Se colo-
can en la bandeja, separadas unas de otras.
Pintar las bolas con huevo batido y un poco de
edulcorante. Calentar el horno a 200° durante 5
6 10 minutos. Bajar la temperatura a 180° e in-
troducir la bandeja con las bolas . No volver a
abrir el horno hasta pasados 20 minutos , para
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evitar que la masa baje. Cuando estén hechos,
gratinar de 7 a 8 minutos, sacdndolos cuando
estén dorados. Cortar con unas tijeras, hacien-
do una abertura en el costado presionando con
cuidado para abrir el corte. Rellenar al gusto
con nata o crema pastelera de chocolate. Cubrir
con salsa de chocolate.

Crema pastelera de chocolate para relleno

Ingredientes:

® 500 cc. de leche.

50 gr. de harina de maiz (5).

20 gr. de yema de huevo (1 unidad).

10 gr. de mantequilla.

4 cucharadas soperas igual a 20 cc. de edul-
corante liquido (1).

® 30 gr. de cacao semidesgrasado sin azdcar (3).

Crema pastelera de chocolate

Modo de hacerlo:

De laleche, separar 200 cc. en recipiente para
diluir el polvo de vainilla, el cacao y la yema de
huevo (quitando la membrana que lo envuelve).
Calentar el resto de la leche hasta que hierva e
incorporar el contenido del recipiente, sin dejar
de remover para no hacer grumos. Dejar cocer
a fuego muy suave de 5 a 10 minutos. Agregar la
mantequilla hasta que se derrita, y el edulcoran-
te. Retirar y dejar enfriar.
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Salsa de chocolate para cubrir

Ingredientes:

30 gr. de cacao semidesgrasado sin azucar (3).
300 cc de leche.

30 gr. de harina de maiz (5).

10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas. (1)

Modo de hacerlo

En un recipiente poner 200 cc. de leche a her-

vir. Con los 100 cc. restantes diluir la harina de
maiz y el cacao. Cuando llegue a ebullicién in-
corporar y remover durante 5 minutos, hasta que
empiece a espesar. Retirar del fuego, agregar
el edulcorante.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2603 90gr. 149gr. 246 gr. 11 gr. 1830 mgr.
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2
PETIT CHOUX RELLENOS DE NATA

Ingredientes de petit choux base (Receta n° 1).

Ingredientes de salsa de chocolate (Receta n° 1)

Ingredientes relleno de nata:

® 200 gr. de nata liquida.

® 5cc. de edulcorante liquido iguala 1 cu-
charada sopera (1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracion de los petit choux, proceder
igual que en la receta n® 1. Montar la nata, agre-
gar el edulcorante y rellenar. Cubrir con salsa
de chocolate.

Nota: En los valores de los rellenos de esta
receta, estadn incluidos la coberturay la base.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2.461 69gr. 169gr. 175gr. 9 gr. 1.651 mgr.
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3
TORTITAS CON MERMELADA

Ingredientes:

100 gr de harina de trigo.

16 gr de levadura.

25 cc de aceite de girasol o de oliva de 0,4°.

60 gr de huevo (1 unidad).

75 cc de leche.

2,5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cucha-

rarita de postre (1).

® 100 gr. de mermelada dietética de fram-
buesa o fresa (4).

Modo de hacerlo:

En un recipiente batir el huevo, la leche y el
aceite. Afiadir la harina mezclada con la levadu-
ra. Batir todo con la batidora e incorporar el
edulcorante .

Poner al fuego una plancha engrasada con acei-
te, (fambién se puede hacer en una sartén
antiadherente) y se van echando pequerias can-
tidades de la mezcla para formar tortitas. De-
jar 2 6 3 minutos dando la vuelta. Deben quedar
doradas. Servir caliente junto con la mermela-
da.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
761 20gr. 36gr. 87gr. 6 gr. 313 mgr.
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4
TORTITAS CON NATA

Ingredientes de tortitas base (receta n° 3).

Ingredientes de adorno de nata:

® 200 cc. de nata liquida.

® 2.5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cucha-
radita de postre. (1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracion de las tortitas, proceder
igual que en la receta n°3.
Montar la nata y agregar el edulcorante. Servir
calientes con la nata.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1358 26 gr. 96 gr. 95 gr. 6 gr. 525 mgr.
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5
PASTELITOS DE HOJALDRE

Ingredientes:

® 500 gr de hojaldre.

® 60 gr de huevo (1 unidad).

® 140 gr de mermelada dietética de ciruela,
melocotdn ¢ pifia (4).

® 125 cc de agua mineral.

® Edulcorante liquido (1) al gusto.

Modo de hacerlo:

Descongelar el hojaldre y extender sobre una
superficie lisa enharinada. Cortar, utilizando
moldes de figuras. Si se le quiere dar forma de
palmera enrollar los dos extremos hacia el cen-
tro. Humedecer los bordes y colocar la masa de
forma que la union central quede hacia abajo. Cor-
tar el hojaldre en porciones de 1/2 cm. de ancho
formando palmeritas.

Precalentar el horno a 170° durante 15 minu-
tos. Engrasar la bandejay colocar los hojaldres
encima , pintandolos con huevo batido al que se
la habra afiadido unas gotitas de edulcorante.
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Introducir en el horno a 180°, 10 minutos
aproximadamente; gratinar durante 5 minutos
mds y cuando estén dorados sacar. En un reci-
piente, batir la mermelada con el agua mineral y
extenderla con un pincel sobre los hojaldres.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2.152 38 gr. 152 gr. 159gr. 3 gr. 302 mgr.
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6

HOJALDRES CUBIERTOS DE
CHOCOLATE

Ingredientes de los hojaldres (receta n° 5).
Ingredientes de salsa de chocolate (receta n° 1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracién de los hojaldres, proceder
igual que con la receta n° b.

Elaborar la salsa de chocolate igual que
en la recetan® 1.

Se cubren los hojaldres o las palmeras, con la
salsa. Se meten al grill 5 minutos aproximada-
mente.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2.534 55gr. 168 gr. 211 gr. 5gr. 344 mgr.
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7
BOMBONES DE AVELLANA

Ingredientes:

125 gr de avellanas americanas tostadas.
200 cc. de leche.

50 gr de galletas maria.

20 gr de cacao semidesgrado sin azlcar (3).
50 gr de mantequilla.

10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha
radas soperas (1).

Modo de hacerlo:

Poner la leche al fuego y diluir el cacao. Reti-
rar. Agregar la mantequilla, las galletas, 100 gr.
de avellanas molidas en molinillo ( debe quedar
similar ala harina) y el edulcorante. Mezclar bien.

Volver a poner en el fuego sin dejar de mover
hasta que se haga una bola que se despegue del
recipiente. Dar forma de bombones, adornando
con trocitos de avellana o de nuez. Meter en el
congelador y dejar enfriar.

Kcal. P L C.H. Fibra  Colesterol
1.617 34gr. 139 gr. 66 gr. 8 gr. 153 mgr.
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8

BOMBONES DE AVELLANAS
SABOR A CAFE

Ingredientes de los bombones de avellana

(Receta n° 7)

® 5 gr. de café descafeinado .

® 2.5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cucha-
radita de postre (1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracion de los bombones proceder
igual que en la receta n® 7. Agregar a la mezcla
de los ingredientes, el café descafeinado, y el
edulcorante.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1.617 34 gr. 139gr. 66 gr. 8 gr. 153 mgr.
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9
BOMBONES DE AVELLANAS
CUBIERTOS DE COCO

Ingredientes bombones de avellanas (Receta n° 7)
® 30 gr. de coco rallado.

Modo de hacerlo:

En la elaboracion de los bombones, proceder
igual que con la recetan®7.

Incorporar los 125 gr. de avellanas molidas.

Una vez formadas las bolitas, pasar por coco ra-
llado.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1.798 35gr. 157 gr. 67 gr. 15gr. 153 mgr.
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CREMA DE CACAO Y AVELLANAS

Ingredientes:

® 50 gr de margarina.

® 15 gr. de cacao semidesgrasado sin azdcar.

® 50 gr de avellanas tostadas molidas.

® 5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cuchara-
da sopera (1).

Modo de hacerlo:

En un molinillo de cafe, moler las avellanas
hasta que queden como polvo. En un recipiente,
mezclar la margarina, el cacao y las avellanas,
batiendo con una varilla hasta que quede como
una pasta. Agregar el edulcorante.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
750 11 gr, 77 gr. 9 gr. 4 gr. 0 mgr.
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FIGURITAS DE GALLETA

Ingredientes:

150 gr. de mantequilla.

60 gr. de huevo ( 1 unidad ).

160 gr. de harina de trigo.

50 gr. de harina de maiz (5).

16 gr. de levadura.

15 cc. de edulcorante liquido igual a 3 cucha-
radas soperas (1).

® Una pizca de polvo de vainilla sin azdcar (2).
® Una pizca de sal.

Modo de hacerlo:

En un recipiente, batir la mantequilla y agre-
gar el huevo, el polvo de vainillay el edulcorante,
moviéndolo con un tenedor o varilla.

Mezclar las dos harinas, la levadura, la pizca
de sal tamizadas, agregar a la mezcla anterior
poco a poco. Amasar hasta que se despegue de
las manos. Extender la masa sobre una superfi-
cie enharinada y darle forma con los moldes de
figuritas.
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Colocarlas en una bandeja de horno forrada
con papel vegetal. Precalentarlas en una bandeja
de horno forrada con papel vegetal. Precalentar
el horno a 170° durante 15 minutos e introducir
la bandeja de 10 a 15 minutos.

Sacar y dejar enfriar sobre una rejilla.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1.966 24gr. 134gr. 165gr. 6 gr. 677 mgr.
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TEJAS

Ingredientes:

* 50 gr. de harina de maiz (5).

* 75 gr de harina de trigo.

* 125 gr de mantequilla.

* 3 claras de huevo.

* 75 gr. de almendras tostadas molidas.

* 10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas (1).

Modo de hacerlo:

En un recipiente, con la ayuda de una varilla,
mezclar la mantequilla con el edulcorante. Agre-
gar las dos harinas tamizadas, las claras de hue-
vo batidas, las almendras molidas y formar una
pasta.

Engrasar (con mantequilla y harina) una placa
de horno. Colocar la pasta sobre ella, en porcio-
nes de una cucharada, dandole forma rectangu-
lar. Precalentar el horno a 170° durante 15
minutos.Introducir la bandeja a 150° durante 30
minutos aproximadamente.

Sacar del horno y en caliente dar forma de
tejas con la ayuda de un rodillo de amasar.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1903 36gr. 145gr. 114gr. 13 gr. 312 mgr.
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MADALENAS DE ALMENDRAS

Ingredientes:

* 250 cc. de aceite de girasol.

* 50 gr de almendras tostadas molidas.

* 250 gr de harina de trigo.

* 16 gr. de levadura.

* 10 gr de anises (Matalauva).

* 1+trocito de canela en rama.

* Corteza de limén.

* 5 gr. de bicarbonato sédico.

* 15 cc. de edulcorante liquido igual a 3 cucha-
radas soperas (1).

* Aspartamo en polvo (6).

Modo de hacerlo:

En una sartén, se frie el aceite con la canela
y la corteza de limon. Una vez fritoy en caliente
se la aflade la matalauva. Se deja enfiar, se cue-
lay se reserva.

En un recipiente, con la ayuda de unas vari-
llas, se baten los huevos y se le incorporan la
harina, la levadura y el bicarbonato una vez ta-
mizados, el aceite ya colado, y las almendras.
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Una vez bien batido se deja en reposo unos 30
minutos. Verter en los moldes hasta la mitad, co-
locarlos sobre una bandeja. Precalentar el hor-
no a 170° durante 15 minutos e introducir la
bandeja a 170° durante 20 minutos aproximada-
mente.

Una vez fuera del horno y en caliente, se es-
polvorean con aspartamo.

Se intfroducen en un recipiente de cristal her-
mético.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
3.442 349gr. 280gr. 19 gr. 17 gr. O mgr.
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BIZCOCHO LIGERO

Ingredientes:

* 125 gr. de yogur natural.

* 125 cc de aceite de girasol.

* 150 gr de harina de trigo.

* 75 gr de harina de maiz (5).

* 180 gr de huevo (3 unidades).

* 32 gr. de levadura.

* Ralladura de limén.

* 10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas (1).

* Aspartamo en polvo (6).

* 5 gr. de bibarbonato sddico.

Modo de hacerlo:

En un recipiente, batir el yogur, el aceite y los
huevos, e ir afiadiendo poco a poco las harinas,
una vez bien mezcladas y tamizadas. Incorporar
la levadura, el edulcorante y el bicarbonato.

Cuando la masa esté homogénea, verter en un
molde rectangular (engrasado). Precalentar el
horno 15 minutos a 170°. Introducir el molde du-
rante 30 6 40 minutos. Pinchar con una aguja y
cuando ésta salga limpia, sacar.

AUn en caliente espolvorear con aspartamo.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2.288 42qgr. 152gr. 184 gr. 6 gr. 920 gr.
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TARTA DE QUESO

Ingredientes:

200 gr de galletas maria.

180 gr de huevo ( 3 unidades).

250 gr de requeson.

250 gr de yogur natural.

70 gr. de mantequilla.

30 gr. de harina de maiz (5).

150 gr. de fruta del tiempo, (50 gr. fresas,

50 gr. kiwi, 50 gr. moras.)

® 125 gr. de mermelada dietética (4) de fresa,
frambuesa o moras.

® 10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas. (1)

® 10 gr de canela molida.

Modo de hacerlo:

En un recipiente, triturar las galletas y ama-
sar junto con la mantequilla, un huevo y la canela
molida.

Forrar un molde, previamente engrasado, con
ésta masa. Con los huevos restantes, el reque-
son, los yogures, la harina de maiz y el edulco-
rante , hacer una crema uniforme con la batido-
ray verter encima de la masa.
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Calentar el horno a 160° durante 5 a 10 minu-
tos e introducir el molde durante 15 6 20 minu-
tos.

Pinchar con una aguja antes de sacarlo, de-
biendo quedar ésta himeda.

Partir la fruta en rodajas. Colocarlas encima
de la tarta en redondo, dejando un hueco en el
centro que se rellenard con la mermelada del
sabor elegido.

Introducir en la neveray servir fria.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2.275 82gr. 116 gr. 223 gr. 9gr. 1.170 mgr.
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BRAZO DE GITANO
RELLENO DE NATA Y FRESA

Ingredientes salsa de chocolate (Receta n® 1).
Ingredientes del bizcocho:

® 180 gr de huevos (3 unidades).

® 20 cc. de agua mineral caliente igual a 4 cu-
charadas soperas.

75 gr. de harina de trigo .

45 gr. de harina de maiz (5).

16 gr. de levadura.

10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas. (1)

Ingredientes del relleno:

® 200 cc. de nata liquida.

® 100 gr. de fresas naturales.

® 5 cc. de edulcorante liquido igual a 1cu
charada sopera. (1)

Modo de hacer el bizcocho:

Separar las yemas de las claras. En un reci-
piente, montar las claras a punto de nieve. In-
corporar el agua, las yemas, el edulcorante, y poco
a poco las dos harinas y la levadura, mezcladas y
tamizadas.

Cubrir la placa del horno con papel vegetal.
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Extender la pasta en la placa. Precalentar el
horno a 170° durante 15 minutos e introducir la
placa entre 15 6 20 minutos. Sacar del horno y
volcar el bizcocho sobre un paio de cocina moja-
do y escurrido. Envolverlo, mojando con agua ca-
liente los filos laterales del bizcocho. Dejarlo 2
6 3 horas. Desmoldar el bizcocho poco a poco, y
distribuir el relleno con la ayuda de una espatu-
la. Enrollar e igualar los filos laterales cortdn-
dolos con un cuchillo. Una vez terminado, colo-
car en un lugar frio. Cubrir con salsa de chocola-
te.

Modo de hacer el relleno:

En un recipiente, montar la nata y agregar el
edulcorante.

Cortar las fresas en rodajas y rociarlas con
unas gotas de edulcorante. Mezclar con la natay
rellenar el bizcocho. Enrollar.

Salsa de chocolate.
Modo de hacerlo:

En la elaboracion de la salsa proceder igual
que en la receta n® 1

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1729 54 gr. 100gr. 164 gr. 8 gr. 1161 mgr.
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TARTA DE MANZANA

Ingredientes:

700 gr. de manzanas peladas y cortadas.
120 gr de huevo (2 unidades).

250 cc. de leche.

200 gr. de harina de trigo.

50 gr. de harina de maiz (5).

150 gr. de mermelada dietética de ciruela (4).
16 gr. de levadura.

10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas (1).

® 125 cc. de agua mineral.

Modo de hacerlo:

Separar 150 gr. de manzana para adornar. El
resto se baten junto con los huevos, las dos ha-
rinas tamizadas, la leche, la levadura y el edul-
corante.

En un molde untando con mantequilla y espol-
voreado con harina, verter la mezcla y adornar
con la manzana reservada partida en ldminas fi-
nas.

Precalentar el horno a 170° durante 15 minu-
tos e introducir el molde durante 30 minutos,
aproximadamente.
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En un recipiente, diluir la mermelada en el agua
y extender por encima. Poner al grill de 7 a 10
minutos. Cuando esté dorado sacar.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1.670 46 gr. 29 gr. 304gr. 25gr. 640 mgr.

-53-



18
TARTA DE MANZANA CON
BASE DE PASTA QUEBRADA.

Ingredientes:

® 200 gr. de manzanas peladas.

® 75 gr de mermelada dietética (4) de ciruela,
melocoton, etc.

® 125 cc. de agua mineral.

® 1 cucharada sopera = 5 cc. de edulcorante li-
quido (1).

Pasta quebrada.

Ingredientes:

® 75 gr. de mantequilla.

125 gr de harina de trigo.

50 gr, de harina de maiz (5).

60 gr. de huevo (1 unidad).

1 cucharada sopera = 5 cc. de edulcorante li-
quido (1).

® 8 gr. de levadura.

® Una pizca de sal.
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Crema pastelera.

Ingredientes:

® 500 cc. de leche.

® 15 gr de mantequilla.

® 48 gr.de polvo de vainilla sin azdcar igual
a 1y 1/2 sobre (2).

® 3 cucharadas soperas = 15 cc. de edulcorante
liquido (1).

® 20 gr. yema de huevo (1 unidad).

Base de tarta.

Modo de hacerlo:

Sobre una superficie lisa, mezclar las dos ha-
rinas tamizadas y la levadura formando un vol-
cdn. Echar en el centro el huevo y el edulcoran-
te. Cortar la mantequilla en trocitos (debe estar
muy fria) y colocarla por encima. Amasar hasta
que quede homegénea y se despegue de las ma-
‘nos. Hacer una bola. Dejar reposar de 20 a 30
minutos en el frigorifico, tapada. Engrasar un
molde (con mantequilla y harina); forrarlo con la
masa estiraday pinchar el fondo con un tenedor.
Precalentar el horno durante 15 minutos a 170°.
Introducir en el horno de 20 a 30 minutos.
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Crema pastelera.

Modo de hacerlo:

De la leche, separar 200 cc. en recipiente para
diluir el polvo de vainilla y la yema de huevo (qui-
tando la membrana que lo envuelve).

Calentar el resto de la leche hasta que hierva
e incorporar el contenido del recipiente, sin de-
jar de remover para no hacer grumos. Dejar co-
cer a fuego muy suave de 5 a 10 minutos. Agre-
gar la mantequilla hasta que se derritay el edul-
corante. Retirar y dejar enfriar.

Sacar la pasta quebrada del horno y extender
sobre ella la crema pastelera con la ayuda de
una espdtula; adornar con la manzana hecha 14-
minas, hasta cubrirla. En un recipiente, mezclar
la mermelada con el agua mineral y cubrir las
manzanas. Introducir nuevamente en el hornoy
gratinar de 5 a 10 minutos hasta que esté dora-
da

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
2.105 42gr. 110gr. 234gr. 10gr. 893 mgr.
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TARTA DE CHOCOLATE CON
BASE DE PASTA QUEBRADA

Ingredientes:

Ingredientes de la pasta quebrada

(Receta n° 18).

Ingredientes crema pastelera de chocolate
(Receta n° 1).

® 30 gr. de coco rallado.

® Aspartamo en polvo (6).
Base de la tarta.

Modo de hacerlo:
En la elaboracién de la base proceder igual
que con receta n° 18.

Crema pastelera.

Modo de hacerlo:

En la elaboracién de la salsa proceder igual
que en la receta n® 1.

Sacar la pasta quebrada del horno y extender
sobre ella la crema pastelera con la ayuda de
una espatula; adornar con el coco rallado y es-
polvorear con aspartamo.

Kcal. P L C.H. Fibra  Colesterol
2.197 49gr. 129gr. 220gr. 15gr. 881 mgr.
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TARTA DE CHOCOLATE

Ingredientes:

Ingredientes del bizcocho ligero. (Receta n°® 14),
sin aspartamo.

Ingredientes de la Salsa de chocolate

(Receta n° 1).

Ingredientes de la crema pastelera de choco-
late (Receta n° 1).

Ingredientes de la melaza:

® 250 cc. de agua mineral.

® 3 cucharada sopera = 15 cc. de edulcorante
liquido (1).

® Anis (Matalauva).

® 1 trozo de canela en rama.

® 10 gr. de harina de maiz exprés.

Base de la tarta

Modo de hacerlo:

En un recipiente, batir el yogur, el aceite y los
huevos, e ir afiadiendo poco a poco las harinas
mezcladas y tamizadas; incorporar la levadura y
el edulcorante. Cuando la masa esté homegéneaq,
verter en un molde (engrasado)

Precalentar el horno a 170° durante 15 minu-
tos, e introducir el molde durante 30 o 40 minu-
tos. Pinchar con una aguja y cuando ésta salga
limpia, sacar.
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Colocar sobre una rejilla boca abajo. Cortar
por la mitad. Dejar enfriary baiar las dos par-
tes del bizcocho con la melaza. Con la ayuda de
la espdtula extender la crema pastelera y vol-
ver a unir. Recortar los filos con un cuchillo para
que queden uniforme y estéticos. Una vez re-
cortada, extender sobre ella, en toda su super-
ficie, la salsa de chocolate.

Salsa de chocolate.

Modo de hacerlo:
En la elaboracién de la salsa, proceder igual
que en la receta n° 1.

Melaza.

Modo de hacerlo:

Poner el agua a hervir con el anis durante 2
minutos. Reposar durante 10 minutos. Colar y
volver a poner en el fuego, aiadir la harina de
maiz exprés y remover durante 2 minutos; agre-
gar el edulcorante y apartar.

Crema para el relleno.

Modo de hacerlo:
En la elaboracion de la crema de chocolate
proceder igual que en la receta n® 11,

Kecal. P L C.H. Fibra Colesterol
3.442 87gr. 209gr. 324gr. 11 gr. 1.353 mgr.
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TARTA DE BIZCOCHO DE
CHOCOLATE CUBIERTA CON NATA

Ingredientes:

Ingredientes del bizcocho.(Receta n° 14). Sin

aspartamo.

® 30 gr. de cacao semidesgrasado sin azdcar (3).

® 15 cc. de edulcorante liquido igual a 3 cucha-
radas soperas (1).

Ingredientes crema pastelera (Receta n° 18).
Ingredientes de la melaza (Receta n° 20).

Ingredientes para cubrir y adornar:

® 350 cc. de nata liquida.

® 3 cucharadas soperas igual a 15 cc. de edul-
corante liquido (1).

® Colorantes alimentarios para postres.

Base de la tarta.

Modo de hacerlo:

Proceder igual que en la receta n° 14, incor-
porando el cacao y el edulcorante en la mezcla
de las harinas. Colocar sobre una rejilla boca
abajo. Cortar por la mitad. Dejar enfriar y ba-
fAar las dos partes del bizcocho con la melaza.
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Con la ayuda de una espdtula extender la cre-
ma pastelera y volver a unir. Recortar los filos
con un cuchillo para que queden uniforme y esté-
ticos. En un recipiente, montar la nata y agregar
el edulcorante .

Reservar 250 cc. de nata montada . Con el
resto, cubrir la parte de arriba del bizcocho.

En la nata reservada, incorporar en su totali-
dad o bien dividida en partes, los colorantes;
decorar con la manga pastelera.

Crema pastelera.

Modo de hacerlo:
En la elaboracion de la crema pastelera, pro-
ceder igual que en la receta n° 18.

Melaza.

Modo de hacerlo:
En la elaboracién de la melaza, proceder igual
que en la receta n° 20.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
4133 80gr. 301 gr. 284gr. 9gr. 1707 mgr.
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TARTA TROPICAL CON BASE
DE BIZCOCHO.

Ingredientes:
Ingredientes del bizcocho (Receta n® 14).
Ingredientes de la melaza (Receta n° 20).

Ingredientes del relleno y adorno.

® 500 cc. de nata liquida.

® 15 cc. de edulcorante liquido igual a 3 cucha-
radas soperas (1).

® 50 gr. de cada fruta (Fresas, Pldatano , Man-
zana Kiwi y Pifia en su jugo escurrida).

® Colorantes alimentarios para postres.

Melaza.
Modo de hacerlo:

En la elaboracion de la melaza, proceder igual
que en la receta n © 20.
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Base de la tarta.

Modo de hacerlo:

En la elaboracion del bizcocho proceder igual
a la receta n® 14,

Desmoldar y colocar sobre una rejilla boca
abajo. Cortar por la mitad y dejar enfriar. Ba-
Aiar ambas partes del bizcocho con la melaza.

Montar la nata y agregar 2 1/2 cucharadas de
edulcorante.

Hacer una macedonia de frutas, agregando el
resto del edulcorante. Reservar un poco.

En la mitad de la nata montada, se agrega la
macedonia de frutasy se rellena el bizcocho, jun-
tando las dos mitades y con la ayuda de un cuchi-
llo se recortan los filos, para darle estética al
bizcocho.

Con la mitad de la nata reservada, cubrir el
bizcocho. Con el resto y los colorantes decorar
con la manga pastelera.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
3951 59gr. 304gr. 242gr. 11gr. 1450 mgr.
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FLAN DE VAINILLA

Ingredientes:

® 200 cc. de leche.

® 1/2 sobre =16 gr. polvo de vainilla sin
azucar (2).

® 5gr. de café descafeinado.
5 cc. de edulcorante liquido igual a 1.
cucharada sopera (1).

® 10 cc. de agua mineral igual a 2 cucharadas
soperas.

Modo de hacerlo:

Separar un poco de leche para diluir el polvo
de vainilla . Calentar el resto de laleche. Cuando
llegue a ebullicion, afiadir la mezcla; remover bien
hasta que empiece a espesar y anadir el edulco-
rante . Retirar del fuego, verter la preparacion
en una flanera y dejar enfriar.

Una vez frio, desmoldar y afiadir por encima
una mezcla hecha con café descafeinado, edul-
corante y agua mineral.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
193 7 gr. 8 gr. 23 gr. 0] 28 mgr.
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SUGERENCIAS

| 24
FLAN DE CAFE

Ingredientes:
® 5 gr. de café descafeinado.

Modo de hacerlo:
Agregar a la receta del flan de vainilla, el café
descafeinado.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
193 7 gr. 8gr. 23¢gr. O 28 mgr.
25

FLAN DE COCO

Ingredientes:
® 15 gr de coco rallado

Modo de hacerlo:
Agregar a la mezcla del flan de vainilla el coco.
El resto de la preparacion es igual.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
283 8 gr. 17 gr. 24 gr. 4 gr. 28 mgr.
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FLAN DE HUEVO

Ingredientes:

® 200 cc. leche.

® 60 gr. de huevo (1 unidad).

® 5 cc. edulcorante liquido igual a 1 cucharada
sopera (1).

® Una pizca de canela molida.

Modo de hacerlo:

En un recipiente, batir el huevo muy bieny
mezclar con la leche y el edulcorante liquido
(1). Verter lamezcla en la flaneray poner al baho
maria. Cuando esté cuajado, sacar y dejar en-
friar.

Aparte, hacer una mezcla con el edulcorante
liquido (1) al gusto y la pizca de canela molida.
Desmoldar el flan y afiadir la mezcla del edulco-
rante por encima.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
233 15gr. 15 gr. 10 gr. 0 330 mgr.
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27
NATILLAS

Ingredientes:

500 cc. leche.

16 gr. de polvo de vainilla sin azidcar (2).

15 gr de galletas Maria 3 unidades.
Corteza de limdn.

Canela en rama y molida.

10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas (1).

Modo de hacerlo:

Separar un poco de leche para diluir el polvo
de vainilla. Poner a hervir el resto de la leche
con la corteza de limény la canela en rama; cuan-
do esté en ebullicion se retira del fuego; agre-
gar el polvo de vainilla ya diluido, y poner otra
vez a hervir; en el momento que espese, retirar.
Quitar la cdscara de limény la canela. Verter
en un recipiente o varios y adornar con galletas.
Espolvorear con canela molida al gusto.

Kecal. P L C.H. Fibra Colesterol
460 19 gr. 21 gr. 50 gr. 0] 70 mgr.
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SUGERENCIAS

28
NATILLAS CON FRUTAS

Ingredientes:

® 100 gr. de manzanas cocidas o 100 gr. de fre-
sas naturales.

Modo de hacerlo:

Proceder igual que con la receta de las nati-
llas y adornar con frutas por encima, en vez de
galletas.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
440 18 gr. 20 gr. 47 gr. 2 70 mgr.
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NATILLAS DE CHOCOLATE

Ingredientes:
® 20 gr. de cacao semidesgrasado sin azdcar (3).

® 5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cu-
charada sopera (1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracidn de las natillas, proceder igual
que en la receta n° 28, afiadiendo a la mezcla
del polvo de vainilla, el cacao y el edulcorante
liquido .

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
509 23gr. 24g¢r. 57 gr. 2 gr. 70 mgr.
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30
ARROZ CON LECHE

Ingredientes:

® 750 cc. de leche.

® 100 gr. de arroz.

Cdscara de limén.

Canela en rama y molida.

15 cc. de edulcorante liquido igual a 3 cucha-
radas soperas (1).

Modo de hacerlo:

En un recipiente, poner agua a hervir; cuando
llegue a ebullicion, afiadir el arroz, y dejar cocer
durante 15 minutos aproximadamente. Retirar.
Lavar el arroz en un escurreverduras, al chorro
de agua fria. En otro recipiente, hervir la leche
con la cdscara de limén y la canela en rama du-
rante 10 minutos, agregar el arroz y el edulco-
rante liquido y dar un hervor. Una vez separado
del fuego, retirar la cdscara del limény la canela
verter en el recipiente donde se vaya a serviry
espolvorear con canela molida.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
864 34 gr. 31 gr. 112gr. O 105 mgr.
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31
HELADO Y POLO DE FRESA

Ingredientes:

® 150 gr. de fresas (congeladas).

® 125 gr. yogur descremado natural.

® 5 cc. de edulcorante liquido igual 1 cucharada
sopera (1)

Modo de hacerlo:

Sacar las fresas del congelador 5 minutos an-
tes de usar, rociandola con el edulcorante liqui-
do. Enun recipiente , batir las fresasy el yogur.
Poner la mezcla en el congelador en un recipien-
te hermético o en los envases pequefios de polos
hasta el momento de servir.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
110 7 gr. 1gr. 18 gr. 3 gr. 0]
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POLOS DE CHOCOLATE

Ingredientes:

125 gr yogur natural descremado.

70 gr. nata liquida.

® 10gr. de cacao semidesgrasado sin aztcar (3).
10 cc de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas (1).

Modo de hacerlo:

En un recipiente, batir el cacao, el yogury la
nata; una vez esté bien mezclado, agregar el
edulcorante y verter en un recipiente para po-
los. Introducir en el congelador.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
289 10gr. 23gr. 14 gr. 1 gr. 74 mgr.

-82-



33
HELADO DE FRAMBUESA

Ingredientes:

® 500 gr de frambuesas congeladas.

® 50 gr. de nata liquida.

® 10 cc. de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas (1).

® 125 gr. de yogur descremado natural.

Modo de hacerlo:

Sacar las frambuesas del congelador 5 minu-
tos antes de usar ; rociarlas con el edulcorante.
En un recipiente , poner las frambuesas y batir
hasta hacerlas puré. En otro recipiente, batir la
nata con el yogur. Agregar al puré de frambue-
sas. Poner la mezcla en el congelador en un re-
cipiente hermético batiendo de vez en cuando
para evitar la cristalizacion, hasta el momento
de servir.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
405 12gr. 18 gr. 49 gr. 30gr. 53 mgr.
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BATIDO DE YOGUR

Ingredientes:

® 250 gr. de yogur natural.

® 50 gr. de fresas naturales.

® 1 cucharada sopera igual a 5 cc. de edulcoran-
te liquido (1).

Modo de hacerlo:

Las fresas una vez lavadas y secadas, se
trocean y se mezclan con los yogures y el edul-
corante. Se baten con la batidora hasta que que-
de cremoso. Servir frio.

Keal. P L C.H. Fibra Colesterol
173 9 gr. 8 gr. 13 gr. 1gr. 25 gr.
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CREMA DE LIMON

Ingredientes:

® 400 cc. de agua mineral.

® 60 gr. de huevo (1 unidad).

® 50 cc. de zumo de limon.

® 10 cc de edulcorante liquido igual a 2 cucha-
radas soperas. (1)

® 50 gr. de mantequilla.

® 50 gr de harina de maiz. (5)

® Ralladura de un limén.

Modo de hacerlo:

En una tazdén con un poco de agua, diluir la
harina de maiz y la yema de huevo sin membra-
na.

Poner el resto del agua a hervir. Cuando lle-
gue a ebullicién, agregar la harina de maiz y la
yema de huevo ya diluida, el zumo de los limo-
nes, la ralladura de limén y el edulcorante, sin
dejar de remover hasta que espese. Se retira,
se vierte en un molde y se deja enfriar.

Se puede adornar con limones cortados en
rodajas y remojados en edulcorante liquodo.

Kcal. P LC. H. Fibra Colesterol
671 8 gr. 49 gr. 50 gr. 0 427 mgr.
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SUGERENCIA

Esta cremasirve de relleno para cualquier base
de tarta , como de bizcocho, pasta quebrada ¢
galletas.

Introduciéndolos en moldes en el congelador,
se elaboran polos.
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36
MANTECADOS

Ingredientes:

450 gr de harina de trigo.

125 cc. de aceite de girasol.

125 gr de margarina de maiz.

150 gr. de almendras crudas.
Cdscaras de limon y naranja.

Anis en grano (matalauva).

120 gr de huevos (2 unidades).

40 gr de clara de huevo (1 unidad).
15 gr de canela en rama.

40 cc. de edulcorante liquido igual a 8 cucha-
radas soperas (1).

Modo de hacerlo:

Poner a freir en una sartén el aceite con las
cdscaras de limon, la naranja y dos trozos de
canela en rama.

Una vez fritas, se retiran las cdscaras y la
canela. Incorporar la margarina, poner al fuego
y cuando rompa a hervir, agregar la matalauvay
apartar.
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Escaldar las almendras, quitar la piel e intro-
ducirlas en el horno hasta que se doreny una vez
frias moler 100 gr. y machacar 50 gr. en el mor-
tero. Reservar.

Sobre una superficie lisa, mezclar la harina
(famizada) con las almendras molidas, los hue-
vos batidos, el aceite colado, 1 cucharada sope-
ra de canela en rama ( molida) y el edulcorante,
poco a poco. Amasar bien.

Dividir la masa en tres partes:

Mantecados sabor canela:

Anadir a una parte de lamasa, 15 gr. de cane-
la en rama molida y se procede de la misma for-
ma que en la anterior.

Mantecados con almendras:

Anadir a la segunda parte de la masa, 50 gr.
de almendras tostadasy machacadas en el mor-
tero. Se procede de la misma forma que con los
de canela.

Mantecados de sabor limon:

Anadir a la tercera parte, la ralladura de la
cdscara de dos limones medianos. Se procede de
la misma forma que con los de canela.
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Forrar la bandeja del horno con papel vegetal
y colocar sobre ella la masa, cortada en trocitos
redondos con la ayuda de un vaso de pequefio did-
metro, para darle forma de mantecado. Con un
pincel, pintar la parte superior con la clara ba-
tida a punto de nieve y rociarlos con unos granos
de ajonjoli.

Precalentar el horno a 170 ° durante 15 minu-
tos, bajar el horno a 130 ° e introducir la bande-
ja, de 10 a 15 minutos. Coger uno y partir; com-
probar que estad cocido y sacar.

Una vez frios, envolver los mantecados en pa-
peles de colores.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
4797 93gr. 330gr. 364gr. 39gr. 605 mgr.
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BORRACHUELOS

Ingredientes:

50 gr. de harina de maiz (5).

100 gr de harina de trigo.

50 cc. de aceite de oliva de 0.4°.
50 cc. de vino blanco.

5 gr. de anis en grano (matalauva).
10 cc. de agua mineral igual a 2 cucharadas
soperas.

® 4 gr de levadura.

® Cascaras de limén y naranja.

® Aspartamo en polvo (6).

Modo de hacerlo:

Poner a freir enunasartén el aceite conlas
cdscaras de limén y naranja. Una vez doradas
se retiran. Reservar.

Sobre una superficie lisa, mezclar las harinas
(tamizadas) y la levadura; hacer un volcdan . Ver-
ter en el centro, el aceite y los anises, el vino y
el agua. Amasar bien hasta que se forme una pas-
ta homogénea y se despegue de las manos.

Estirar con un rodillo y cortar la masa con la
ayuda de un vaso de agua.

Doblar por la mitad, presionando un poco con
los dedos en los bordes. Poner abundante aceite
de oliva de 0,4 ° en una sartén a fuego fuerte,
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cuando rompa a hervir, bajar a temperatura mo-
derada; comenzar a freir, dandoles vueltas has-
ta dorarlos.

Una vez fritos, se dejan enfriar. Se baiian en
una melaza (para dar la impresién que son de
miel) y se espolvorean con aspartamo (para dar
la impresién que son de azicar).

Melaza para borrachuelos.

Ingredientes:

® 200 cc. de agua mineral.

® 75 cc. de edulcorante liquido (1) igual a
1y 1/2 cucharada sopera.

5 gr. de anis en grano (matalauva).

1 trozo de canela en rama.

Cdscara de limén y naranja.

130 gr. de mermalada dietética de ciruela
o melocoton (4).

Melaza para borracuelos.

Modo de hacerlo:

En un recipiente poner a hervir el agua mine-
ral con la cdscara de limony naranja, la canela
y el edulcorante, durante 2 minutos. Dejar re-
posar hasta enfriar. Colar y afiadir la mermelada
mezclando bien con la batidora.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1062 10gr. 51 gr. 131gr. 6gr. 0
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ROSQUILLOS DE MATALAUVA
(ANIS)

Ingredientes:

® 400 gr. de harina de trigo.

® 250 cc. de aceite de girasol.

® 10 gr. de matalauva (Anis).

® 3 cucharadas soperas = 15 cc. de edulco-
rante liquido (1).

® Cascara de limon.

® Aspartamo en polvo (6).

Modo de hacerlo:

Poner a freir en una sartén el aceite con las
cdscaras de limén y una vez fritas retirarlas.
Sobre una superficie lisa mezclar la harina, la
matalauva Yy agregar poco a poco el aceite hir-
viendo. Amasar hasta conseguir una masa homo-
génea; finalmente agregar el edulcorante . La
masa se divide en pequefias porciones, que ddn-
doles forma de bolitas, se aplanan y se perforan
en el centro.Precalentar el horno a 170° durante
15 minutos. Se forra una bandeja de horno con
papel vegetal y se colocan los roscos, dejando un
poco de espacio entre ellos.
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Se introducen en el horno a 150 ° durante 15
6 20 minutos.

Cubrir el fondo de una bandeja con aspartamo
en polvo. Colocar los rosquillos calientes, espol-
voredndolos.

Una vez estén frios, se envuelven en papeles
de colores.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
3662 38gr. 255gr. 300gr. 16gr. 0
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ROSCON DE REYES

Ingredientes:

150 gr de harina de trigo.

100 gr. de harina de maiz (5).

50 gr. de margarina.

60 cc de leche descremada.

15 gr. de levadura de panaderia.

60 gr de huevo (1 unidad).

2 gr. de sal.

5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cu-
charada sopera (1).

50 cc. de agua de azahar.

Una pizca de aspartamo en polvo (6).
Ralladura de limén.

40 gr. de clara de huevo ( 1 unidad).

Modo de hacerlo:
Mezclar las dos harinas y tamizar.
~ Enun recipiente poner 75 gr. de haring, la le-
vaduray la sal. Se hace una masa pellizcando con
la yema de los dedos, se pasa a un recipiente para
horno. Se tapa con papel de aluminio y se intro-
duce en el horno a 40° durante 45 minutos.

Se hace una masa con el resto de la harina
tamizada, 1 cucharada de edulcorante, la mar-
garina blanda , el huevo, el agua de azahar y la
ralladura de limén. Se trabaja hasta que quede
finay flexible.
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Se saca la otra masa del horno y se unen las
dos hasta que se despeguen de las manos. Volver
a poner la masa en un recipiente para horno,
tapandola con papel de aluminio. Introducir a 40°
durante 30 minutos o hasta que se duplique la
masa.

Se forra con papel vegetal la bandeja del hor-
no, se extiende la masa y se le da forma de ros-
con. Se pinta con clara de huevo batido y se ador-
na con fruta o almendras fileteadas

Calentar el horno a 200° durante 15 minutos,
introducir la bandeja y a los 10 minutos, redu-
cir la temperatura del horno a 170°
manteniendolo 10 a 15 minutos mds.

Sacar del hornoy, en caliente, espolvorear con
aspartamo.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1396 29gr. 51gr. 204 gr. 6 302 mgr
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ROSCON DE REYES RELLENO
DE NATA

Ingredientes:
Ingredientes del roscon (receta n° 40).

® 200 cc. de nata liquida.

® 2,5 cc. de edulcorante liquido igual a 1 cucha-
radita de postre (1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracién del roscon, proceder igual
que con la receta n® 40. Partir por la mitad,
dejar enfriar. Montar la nata, agregar el edul-
corante. Rellenar y volver a unir.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1992 35¢gr. 111gr. 212gr. 6gr. 514 mgr.
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ROSCON DE REYES RELLENO
DE CHOCOLATE.

Ingredientes:
Ingredientes del roscon (Receta n° 40).

Ingredientes de la salsa de chocolate
(Receta n° 1).

Modo de hacerlo:

En la elaboracion del roscén proceder igual que
con la receta n® 40. Partir por la mitad, dejar
enfriar. Elaborar la salsa de chocolate segln
receta n® 1.

Rellenar y volver a unir.

Kcal. P L C.H. Fibra Colesterol
1779 46 gr. 68 gr. 256 gr. 9 gr. 344 mgr.
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APENDICE

Pasta Quebrada: Hay que amasar rdpido y
con las manos frias.

Edulcorante: No pasarse al endulzar, porque
puede sobresalir el sabor metdlico.

En las recetas calientes: Afadir el edulco-
rante después de retirar del fuego.

Toda la fruta de los adornos de los postres,
se deben remojar con unas gotas de edulco-
rante.

La harina exprés tiene muy buen resultado
en la melaza dando aspecto de miel o en todo
aquello que se quiera espesar mds.

El tiempo de cocion dentro del horno, depen-
derd de la potencia del mismo.

El horno eléctrico que contenga aire, NO UTI-
LIZARLO en petit choux ni mantecados.

En los mantecados se puede sustituir la mar-
garina y el aceite de girasol por 250cc. de
aceite de oliva de 0,4°. Teniendo en cuenta
que la masa quedara suelta, se debe utilizar
las manos para hacer los mantecdos de uno,
en un con las manos sin utilizar el rodillo.
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Peso de cocina en gramos.
Accesorio para montar la nata.
Cedazo o tamiz

Rodillo de amasar.

Vaso medidor.

Manga pastelera.

Molde figuritas para los pastelitos y galletas.
Papel vegetal para placa de horno.
Espatulas, varillas.

Papel de aluminio.

Batidora eléctrica.

(1) Edulcorante liquido ciclamato 100 % = Assugrin.
(2) Polvo de vainilla sin azidcar = Flanin el Nifio.

(3) Cacao semidesgrasado sin azdcar = Cacao Valor
en polvo.

(4) Mermelada dietética = Mermelada Hero-Diet.
(5) Harina de Maiz = Maizena.
(6) Aspartamo en polvo = Noazicar.

(7) Harina de maiz exprés = Maizena exprés.
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