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Introduccion

La cocina libre de gluten es mucho mas que una necesidad para
quienes deben evitarlo; es una forma de conectar con los sabores,
las texturas y la alegria de disfrutar cada bocado sin
preocupaciones. Como microbidlogo y quimico, he dedicado afios a
la cocina y reposteria libre gluten, encontrando soluciones para que
cada receta sea tan deliciosa como saludable, sin sacrificar lo
esencial que hace de un postre algo irresistible. Este libro es fruto
de esa busqueda incansable, combinando ciencia y pasion culinaria
en cada pagina.

Me he sumergido en los ingredientes y procesos que permiten
replicar, e incluso mejorar, la calidad de los postres tradicionales,
adaptandolos para quienes, como yo, desean disfrutar de una
experiencia culinaria sin gluten. Aqui encontraras recetas detalladas
que han sido cuidadosamente probadas, con ingredientes
accesibles y técnicas sencillas, para que puedas hornear con
confianza en la calidez de tu hogar, ya sea que seas un experto o
alguien que recién se aventura en este mundo.

Este viaje es tanto mio como tuyo. A través de estas paginas, espero
gue descubras el placer de preparar postres que no solo nutran el
cuerpo, sino que también despierten el alma. Cada receta esta
pensada para ofrecerte momentos de felicidad, sin restricciones, y
para demostrar que comer sin gluten no significa renunciar al
sabor, sino abrazarlo de una forma completamente nueva.
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Brownies de Ghocolate

Introduccion

iDeléitate con estos irresistibles brownies de chocolate sin gluten!
Con una combinacion de sabores intensos y textura esponjosa, esta
receta es perfecta para aquellos que buscan disfrutar de un postre
delicioso y libre de gluten. La mezcla de chocolate oscuro, harina de
almendra y cacao en polvo sin gluten crea una experiencia
decadente que seguramente satisfara tus antojos mas dulces. Sigue
los sencillos pasos a continuacién y preparate para un festin de
sabores exquisitos.

Ingredientes \:;\\

200 g de chocolate oscuro (sin gluten) o «\
150 g de mantequilla

200 g de azucar

3 huevos

150 g de harina de almendra
30 g de cacao en polvo sin gluten

1 cucharadita de esencia de vainilla

1/2 cucharadita de sal

Estos brownies son ideales para compartir en cualquier ocasion, y
puedes personalizarlos agregando nueces o almendras para un
toque crujiente adicional. {Sumérgete en la indulgencia sin
preocuparte por el gluten con esta receta deliciosa y facil de hacer!
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@ Preparacion
15 Minutos

Coccion
25-30 minutos

Enfriamiento

Variable (Hasta que estén a
temperatura ambiente)

Servido

iListo para disfrutar
después de enfriar!

1.Precalienta el horno a 180°C y engrasa un molde para brownies.

2.Derrite el chocolate y la mantequilla juntos. Deja enfriar un poco.

3.Bate los huevos con el azlUcar hasta obtener una mezcla cremosa. Agrega
la esencia de vainilla.

4.Incorpora la mezcla de chocolate derretido.

5.Tamiza la harina de almendra, el cacao en polvo y la sal. Agrega a la mezcla
humeda y revuelve bien.

6.Vierte la masa en el molde y hornea durante 25-30 minutos. -3 5

7.Deja enfriar antes de cortar en porciones. D ? 3

Puedes anadir nueces o almendfa's |
para darle un togque crujiente.
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Preparacion
20 minutos

Coccion
40-45 minutos

Enfriamiento

Variable (Recomendado
antes de servir)

Servido
ildeal cuando se sirve tibio!
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Instruduccion

Deleita tu paladar con la suculenta frescura de
nuestra Tarta de Manzana sin Gluten. Elaborada
con harina de arroz y harina de almendra, esta
deliciosa creacion ofrece un equilibrio perfecto
entre la dulzura de las manzanas y el toque sutil de
la canela. La base crujiente y las rodajas de
manzana jugosas hacen de esta tarta un postre
irresistible para aquellos que buscan opciones sin
gluten. Sigue los simples pasos a continuacion y
disfruta de una experiencia de pasteleria que todos
podran saborear.

11 B

q
]

200 g de harina de arroz

100 g de harina de almendra

150 g de azUcar

150 g de mantequilla fria

5 manzanas, peladas y en rodajas finas

1 cucharadita de canela

Jugo de medio limén
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1.Precalienta el horno a 180°C.

2.Mezcla las harinas con el azlcar. Agrega la mantequilla y forma migas.

3.Forra un molde para tarta con la mezcla, presionando bien en el fondo.

4.Mezcla las rodajas de manzana con la canela y el jugo de limén. Coloca
sobre la base de la tarta.

5.Hornea durante 40-45 minutos o hasta que las manzanas estén doradas.

Esta Tarta de Manzana sin Gluten es perfecta para compartir en reuniones
familiares o como postre después de una comida especial. Acompafa cada
bocado con una bola de helado de vainilla sin gluten para una experiencia aun
mas indulgente. jUna opcion deliciosa y libre de gluten para disfrutar en
cualquier ocasioén!

Puedes servir con helado de vainilla.
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Galletas de Avena y Pasas

Introduccion

Explora el placer de la reposteria sin gluten con nuestras
irresistibles Galletas de Avena y Pasas. Con ingredientes
cuidadosamente seleccionados, estas galletas ofrecen una textura
suave y un sabor reconfortante que hara las delicias de todos,
independientemente de las restricciones dietéticas. El toque dulce
de las pasas y la esencia de vainilla se combina perfectamente con
la textura agradable de la harina de avena sin gluten, creando una
experiencia de galleta que no podras resistir. Acompananos en este
viaje culinario y descubre la magia de las galletas caseras sin gluten.

Ingredientes

1 taza de harina de avena sin gluten

1/2 taza de azucar morena

1/2 taza de aceite de coco

1 huevo

1 cucharadita de esencia de vainilla

1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio
1/4 cucharadita de sal

1/2 taza de pasas
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@ Preparacion
15 Minutos

Coccion
10-12 minutos

Enfriamiento
Al menos 15 minutos

Servido

jListas para disfrutar una
vez enfriadas!

Estas Galletas de Avena y Pasas sin Gluten son ideales para compartir en
cualquier momento del dia. Ya sea como un tentempié saludable o para
satisfacer el antojo de algo dulce, estas galletas son versatiles y deliciosas.
Recuerda dejarlas enfriar por completo antes de saborear cada bocado.
iSumérgete en el placer de lo sin gluten con esta receta simple y deliciosal!

1.Precalienta el horno a 180°C.

2.Mezcla el azucar, aceite de coco y huevo hasta que esté suave. Agrega la
esencia de vainilla.

3.En otro recipiente, mezcla la harina de avena, bicarbonato de sodio y sal.
Combina con la mezcla humeda.

4.Agrega las pasas y mezcla bien.

5.Forma pequeias bolas de masa y col6calas en una bandeja para hornear.

6.Hornea durante 10-12 minutos o hasta que los bordes estén dorados.
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Mousse de
Ghocolate

==y &

Deleita tus sentidos con nuestra exquisita Mousse de Chocolate,
una opcién celestial para los amantes del chocolate que buscan
sabores refinados y texturas suaves. El chocolate se combina con la
suavidad de la crema batida y la esponjosidad de las claras de
huevo, creando una mousse que se derrite en la boca. Esta receta,
libre de gluten, es perfecta para ocasiones especiales o
simplemente para consentirte a ti mismo. Sigue los pasos sencillos
a continuacion y descubre el placer de esta delicada creacion.
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Ingredientes

200 g de chocolate blanco sin gluten

1 taza de crema para batir
2 claras de huevo

2 cucharadas de azlcar

1.Derrite el chocolate blanco a bafio Maria y deja enfriar.

2.Bate la crema hasta obtener picos suaves.

3.En otro tazon, bate las claras de huevo con el azucar hasta
obtener picos firmes.

4.Combina suavemente la crema batida y las claras de huevo con
el chocolate blanco.

5.Vierte en copas individuales y refrigera durante al menos 4

horas.
Esta Mousse de Chocolate es la
culminacion de sabores decadentes
y una presentaciéon elegante.
Preparacion Refrigérala durante al menos 4
20 minutos horas para lograr la textura perfecta

antes de servir.

Refrigeracion

Al menos 4 horas Como toque final, decora con frutas
frescas para afadir un contraste
Servido viborante y una explosion de

iListo para deleitar después frescura.
de refrigerar!

iSumérgete en la indulgencia sin
gluten con esta mousse que
conquistara tus sentidos!

WWW.SANTE.PRESS 18




Tiramisu

Introduccion

Sumérgete en el viaje de una versidon exquisita del clasico italiano
gue combina la suavidad del queso mascarpone con la intensidad
del café y la delicadeza de los bizcochos sin gluten. Cada capa de
esta creacion maestra se fusiona para crear una experiencia que
deleitara a todos, sin importar las restricciones alimenticias.
Preparado con esmero, este Tiramisu se convierte en un placer
culinario libre de gluten.

Ingredientes
250 g de queso mascarpone ‘, (‘j

3 yemas de huevo
1/2 taza de azucar
1 taza de café fuerte, enfriado
24-30 bizcochos sin gluten (tipo ladyfingers)

Cacao en polvo sin gluten para espolvorear

Esta version sin gluten del clasico Tiramisu es perfecta para
aquellos que desean disfrutar de un postre italiano tradicional sin
preocupaciones. El tiempo de refrigeracion es esencial para
permitir que los sabores se mezclen y se desarrollen, resultando en
una experiencia aun mas deliciosa.

iPreparate para un viaje de sabores con este Tiramisu sin gluten
que deleitara a todos en la mesal!
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Preparacion
30 minutos

@ Refrigeracion
Al menos 4 horas

Servido

iListo para cautivar
paladares después de
refrigerar!

1.En un tazén, mezcla las yemas de huevo con el azucar hasta obtener una
mezcla cremosa.

2.Agrega el queso mascarpone y mezcla bien.

3.Sumerge rapidamente los bizcochos en el café y colocalos en una capa en
un molde.

4.Cubre con la mitad de la mezcla de queso.

5.Repite con otra capa de bizcochos y termina con una capa de queso.

6.Refrigera durante al menos 4 horas antes de espolvorear con cacao y
servir.

Antes de servir, espolvorea -
generosamente con cacao en polvo 5
sin gluten para un toque final : % *
irresistible.
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Preparacion
15 minutos

Coccion
20-25 minutos

Enfriamiento

Recomendado antes de
servir

Servido

iPerfecto cuando se sirve a
temperatura ambiente!

WWW.SANTE.PRESS
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Instruduccion

Disfruta de la combinacién perfecta de dulzura y
nutricion con nuestros Muffins de Frambuesa y
Almendra sin Gluten. Con una base de harina de
almendra y harina de coco, estos muffins ofrecen
un sabor delicado y una textura esponjosa que se
combina a la perfeccion con la frescura de las
frambuesas. Este deleite sin gluten es ideal para
aquellos que buscan opciones mas saludables sin
sacrificar el placer de un muffin delicioso.
Acompafianos en la creacion de esta maravillosa
receta que sera el deleite de tu paladar.

gy
~ny H
.~ Ingredientes

1 taza de harina de almendra

1/4 taza de harina de coco

1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio
1/4 cucharadita de sal

3 huevos

1/4 taza de miel

1/4 taza de aceite de coco derretido

1 cucharadita de extracto de vainilla

1 taza de frambuesas frescas
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Instrucciones

1.Precalienta el horno a 180°C y coloca capacillos en un molde para muffins.
2.En un tazon, mezcla harina de almendra, harina de coco, bicarbonato de

sodio y sal.
3.En otro tazon, bate los huevos y agrega la miel, aceite de coco derretido y

extracto de vainilla.
4.Combina las mezclas himedas y secas y luego agrega las frambuesas.
5.Llena los moldes para muffins y hornea durante 20-25 minutos.

Estos Muffins de Frambuesa y Almendra sin Gluten son una opcion versatil
para desayunos o meriendas.

Asegurate de dejar que los muffins se enfrien completamente antes de
disfrutar para apreciar plenamente su sabor y textura. jPreparate para una
experiencia culinaria libre de gluten que deleitara tus sentidos!

Decodralos con frambuesas y
almendras para anadir frescura y una
agradable textura
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Pastel de Limon y Goco

Introduccion

Embarcate en un viaje de sabores tropicales con nuestra exquisito
pastel de Limén y Coco sin Gluten. Con una base de harina de
almendra y coco rallado, esta delicia combina la frescura del jugo de
limén con la dulzura del azlcar de coco, creando una experiencia
unica que deleitara tu paladar. El toque suave del aceite de coco y la
ralladura de limén afiaden complejidad a cada bocado. Sigue los
pasos sencillos a continuacion y descubre el placer de una tarta sin
gluten que eleva el concepto de postre a nuevas alturas.

Ingredientes

1 taza de harina de almendra

1/2 taza de coco rallado

1/4 taza de azucar de coco

1/4 taza de aceite de coco derretido
3 huevos

1/2 taza de jugo de limon fresco
Ralladura de 1 limoén

1 cucharadita de polvo de hornear

Crema batida

WWW.SANTE.PRESS 25



Preparacion
15 Minutos

Coccion
25-30 minutos

Enfriamiento

Recomendado antes de
servir

Servido

jPerfecto para deleitar
paladares después de
enfriar!

Sirve cada porcién con crema batida sin gluten. Deja que la tarta se enfrie
antes de servir para garantizar una experiencia sensorial completa. jPreparate
para una explosion de sabores en cada bocado con esta creacién tropical sin
gluten!

1.Precalienta el horno a 180°C y engrasa un molde para tarta.

2.En un tazon, mezcla la harina de almendra, coco rallado, azlcar de coco y
polvo de hornear.

3.En otro tazén, bate los huevos y agrega el aceite de coco derretido, jugo de
limén y ralladura de limén.

4.Combina las mezclas humedas y secas y vierte en el molde para tarta.

5.Hornea durante 25-30 minutos o hasta que esté dorado.

6.Después de enfriar decorar con crema batida.
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de Chia y
Erutas
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Descubre la frescura y la nutricion en cada bocado con un delicioso
Pudin de Chia y Frutas sin Gluten. Esta receta, cargada de beneficios
para la salud, combina la suavidad de la leche de almendra con las
pequefias y poderosas semillas de chia, creando un pudin que es
una explosion de sabor y textura. Aderezado con un toque de miel y
vainilla, este postre es una opcion refrescante y sin gluten que
deleitara tu paladar. Sigue los simples pasos a continuaciény
preparate para disfrutar de una experiencia deliciosa y nutritiva.
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Ingredientes

1 taza de leche de almendra
3 cucharadas de semillas de chia
1 cucharadita de miel

1/2 cucharadita de extracto de vainilla

Frutas frescas para decorar

Instrucciones

1.En un tazén, mezcla la leche de almendra, semillas de chia, miel
y extracto de vainilla.

2.Revuelve bien y refrigera durante al menos 2 horas o hasta que
espese.

3.Sirve en vasos y decora con frutas frescas.

Este Pudin de Chia y Frutas sin
Gluten es una opcién versatil para
el desayuno o como postre
saludable. Decora cada porcién con

@ Refrigeracion frutas . g
Allmencs 2 horzs (o rutas irescas pdra un togque de

durante la noche para una color y frescura. Si prefieres una

Preparacion
5 minutos

consistencia mas firme) consistencia mas firme, deja

reposar en el refrigerador durante
Servido la noche. jSumérgete en la bondad
jEeieeaipate de i de este pudin sin gluten que cuida

después de refrigerar!

tanto tu paladar como tu bienestar!
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Pan de Banano y Nuez

Introduccion

Sumérgete en el reconfortante aroma y sabor de nuestro Pan de
Banano y Nuez sin Gluten, una deliciosa variacion de la receta
clasica que todos aman. Con platanos maduros, nueces y una
mezcla de harinas sin gluten, este pan es una explosion de sabores
y texturas que te transportara a momentos acogedores. El toque
sutil de la canela y la dulzura natural del banano se combinan para
crear una experiencia de horneado inolvidable. Acompafanos en la
preparacion de esta receta y disfruta de un pan libre de gluten que
deleitara a tus sentidos.

Ingredientes

2 platanos maduros, machacados

3 huevos

1/4 taza de aceite de coco derretido
1/2 taza de azucar

1 cucharadita de extracto de vainilla
1 taza de harina de almendra

1/4 taza de harina de coco

1 cucharadita de bicarbonato de sodio
1/2 cucharadita de canela

1/2 taza de nueces picadas
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@ Preparacion
15 minutos

Coccion
45-50 minutos

@ Enfriamiento
Variable (Hasta que estén a

temperatura ambiente)

Servido

iListo para disfrutar
después de enfriar!

1.Precalienta el horno a 180°Cy engrasa un molde para pan.

2.En un tazdén, mezcla platanos, huevos, aceite de coco, azucar y vainilla.

3.Agrega la harina de almendra, harina de coco, bicarbonato de sodio y
canela.

4.Incorpora las nueces picadas y vierte la mezcla en el molde para pan.

5.Hornea durante 45-50 minutos o hasta que al insertar un palillo, este salga
limpio.

Este Pan de Banano y Nuez sin Gluten es una opcion reconfortante
para desayunos o meriendas. Deja que el pan se enfrie antes de
cortarlo para obtener rebanadas perfectas y disfrutar plenamente
de su textura jugosa. Preparate para deleitar a tu familia y amigos
con este pan irresistible que demuestra que lo libre gluten puede
ser igualmente delicioso. iDisfruta cada bocado de esta creacion
caseral
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‘ @ Preparacion
2 10 minutos
Coccion
25-30 minutos

L1
y |
'

b2 Dok b ldvdthis

Servido

iListo para disfrutar
caliente!
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Instruduccion

Deléitate con la explosion de sabores y la textura
crujiente de nuestro Crumble de Fresas sin Gluten,
una deliciosa opcion para disfrutar de la
temporada de fresas en todo su esplendor. Este
postre reconfortante combina la frescura y dulzura
de las fresas con una cobertura crujiente vy
aromatica de harina de almendra, azGcar morenay
canela. Perfecto para cualquier ocasion, este
crumble sin gluten es facil de preparar y
seguramente sera un éxito en cualquier mesa.

Ingredientes

2 tazas de fresas frescas, cortadas en rodajas
1 cucharada de azucar

1 taza de harina de almendra

1/4 taza de azUcar morena

1/4 taza de mantequilla fria, en cubos

1/2 cucharadita de canela ? e

- WWW.SANTE.PRESS

33



_: }
\ DELICIOSO /
31\ /F

S

1.Precalienta el horno a 180°C y engrasa un molde para crumble.

2.Mezcla las fresas con 1 cucharada de azucar y coloca en el fondo del
molde.

3.En un tazén, mezcla la harina de almendra, azucar morena, mantequilla y
canela hasta obtener migas.

4.Espolvorea las migas sobre las fresas y hornea durante 25-30 minutos.

Este Crumble de Fresas sin Gluten es una opcidon versatil que puede
disfrutarse como postre o incluso como desayuno. Sirve cada porcion caliente
y acompafiala con una bola de helado sin gluten para un toque adicional de
indulgencia.

Con un tiempo de preparacion minimo y un resultado delicioso, este crumble
es la eleccion perfecta para consentir a tus seres queridos con un postre
casero y reconfortante. jPreparate para saborear la frescura de las fresas en
cada bocado!
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Helado de Goco y Pina

Introduccion

Disfruta de un viaje tropical de sabores con nuestro refrescante
Helado de Coco y Pifa sin Gluten. Esta receta combina la
cremosidad de la leche de coco con la dulzura natural de la pifa
fresca, creando una delicia helada que te transportara directamente
a una playa paradisiaca. El toque de extracto de coco afiade una
profundidad de sabor irresistible que complementa perfectamente
la frescura de la fruta. Acompafnanos en la preparacion de este
helado sin gluten y sorprende a tus seres queridos con un postre
exquisito y veraniego.

2 tazas de leche de coco
1 taza de pifa fresca, picada
1/2 taza de azucar

1 cucharadita de extracto de coco
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@ Preparacion
5 minutos

Congelacion
Al menos 4 horas

Servido

jListo para disfrutar
después de congelar!

Este Helado de Coco y Pifia sin Gluten es una opcién perfecta para refrescarse
en los dias calurosos. Una vez congelado, sirve cada porcidn en cuencos o
conos y aflade trozos de pifia fresca como topping para un toque adicional de
sabor y textura. Con una preparacion rapida y sin complicaciones, este helado
es la opcién ideal para satisfacer tus antojos de algo dulce y refrescante.
iPreparate para deleitar tus papilas gustativas con este postre tropical sin
gluten!

1.Mezcla la leche de coco, pifia, azucar y extracto de coco en una licuadora.

2.Vierte la mezcla en una maquina para hacer helado y sigue las
instrucciones del fabricante.

3.Congela el helado durante al menos 4 horas antes de servir.
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Crepes de Harina
de Coco con Frutas

Disfruta de una experiencia de desayuno o merienda
verdaderamente deliciosa con nuestros Crepes de Harina de Coco
con Frutas. Estos crepes, elaborados con harina de coco y rellenos
de una variedad de frutas frescas, son una opcion ligera, saludable
y sin gluten que seguramente deleitara tu paladar. La suavidad de
la masa de crepes se combina perfectamente con la dulzura natural

de las frutas, creando un festin de sabores y texturas.
Acompafianos mientras te mostramos como preparar estos crepes

y sumérgete en la indulgencia sin gluten.

WWW.SANTE.PRESS -



Ingredientes

1 taza de harina de coco

4 huevos

1 taza de leche sin gluten (almendra, coco, etc.)

2 cucharadas de azlcar

1 cucharadita de extracto de vainilla

Pizca de sal

Instrucciones

1.Mezcla todos los ingredientes en un tazén hasta obtener una

masa homogénea.

2.Calienta una sartén antiadherente y vierte un poco de masa,

distribuyéndola unifo

rmemente.

3.Cocina ambos lados hasta que estén dorados.
4.Rellena con frutas frescas como fresas, arandanos y platanos.

Preparacion
10 minutos

Coccion
15 minutos

Servido

iListo para disfrutar
enseguidal

Estos Crepes de Harina de Coco con Frutas
son una opcién rapida y versatil para
cualquier momento del dia. Rellenos con
una mezcla de fresas, arandanos y banano,
ofrecen una explosién de frescura y sabor
en cada bocado. Acompafia tus crepes con
una cucharada de yogur sin gluten para un
toque cremoso adicional. Con un tiempo de
preparacion minimo y un resultado
delicioso, estos crepes son una excelente
manera de comenzar el dia con energia o
disfrutar de un tentempié nutritivo en
cualquier momento. Preparate para
saborear la perfeccién en cada crepe!
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Cheesecake de Mango

Introduccion

Disfruta de un exquisito viaje tropical con nuestro Cheesecake de
Mango sin Gluten, una deliciosa interpretacion de un clasico postre
gue combina la suavidad del queso crema con la frescura y dulzura
del mango. Esta tentadora creacion, libre de gluten, presenta una
base crujiente de almendras trituradas y mantequilla, sobre la cual
se asienta un cremoso y aromatico relleno de queso crema y puré
de mango. Acompafianos mientras te llevamos a través de los
pasos para preparar este irresistible cheesecake, perfecto para
deleitar a tus seres queridos en cualquier ocasion.

Ingredientes para la Base

1 taza de almendras trituradas
2 cucharadas de azUcar

3 cucharadas de mantequilla derretida

500 g de queso crema

1 taza de puré de mango
1 taza de azucar

3 huevos

1 cucharadita de extracto de vainilla
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Preparacion
20 minutos

Coccion
45-50 minutos

Enfriamientoy
Refrigeracion
Al menos 4 horas

Servido

iListo para disfrutar
después de refrigerar!

CENCECIC

Instrucciones

1.Mezcla almendras trituradas, azucar y mantequilla para la base y presiona
en un molde para pastel.

2.En otro tazén, bate el queso crema, puré de mango, azlcar, huevos y
vainilla.

3.Vierte la mezcla sobre la base y hornea a 160°C durante 45-50 minutos.

4.Deja enfriar y refrigera antes de servir.

Este Cheesecake de Mango sin Gluten es una opcion ideal para los
amantes de los postres tropicales y aquellos con dietas libres de
gluten. Con una preparacion sencilla y un resultado
verdaderamente delicioso, este cheesecake sera el punto
culminante de cualquier comida o evento especial. Decora cada
porcion con rodajas frescas de mango para un toque adicional de
frescura y presentacion. Prepara este cheesecake con anticipacion
para permitir que los sabores se desarrollen plenamente en el
refrigerador.
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@ Preparacion
10 minutos

CL) Refrigeracion
Al menos 4 horas

Servido

iListo para disfrutar
después de refrigerar!
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Instruduccion

Deléitate con la suavidad y el sabor delicado de
nuestra Panna Cotta de Vainilla sin Gluten, un
postre italiano clasico reinventado para adaptarse
a dietas libres de gluten. Esta exquisita Panna Cotta
combina la rigueza de la crema de coco con la
dulzura sutil del azucar y la fragancia reconfortante
del extracto de vainilla. Con una textura sedosa y
un sabor celestial, este postre es perfecto para
consentirte a ti mismo o impresionar a tus
invitados en cualquier ocasidon especial.

- [

2 tazas de crema de coco
1/2 taza de azucar

1 cucharadita de extracto de vainilla

2 cucharaditas de gelatina sin sabor

2 cucharadas de agua fria

WWW.SANTE.PRESS 43




\
j

™ \ DELICIOSO /
3 /t‘ ’
/ /

ﬂm,,\@f:%

1.Calienta la crema de coco y el azucar a fuego medio hasta que esté caliente
pero no hirviendo. Agrega la vainilla.

2.En un tazén pequefio, mezcla la gelatina con agua fria y deja reposar por
unos minutos.

3.Agrega la gelatina a la mezcla de crema y revuelve hasta que se disuelva.

4.Vierte en moldes individuales y refrigera por al menos 4 horas.

Esta Panna Cotta de Vainilla sin Gluten es una opcién indulgente y sofisticada
que impresionara a todos los comensales. Una vez preparada, refrigera la
mezcla en moldes individuales durante al menos 4 horas para asegurar una
textura firme y cremosa. Sirve cada porcidon con una generosa porcion de salsa
de frutos rojos sin gluten para afiadir un toque de frescura y un contraste de
sabores. Con un tiempo de preparacion minimo y un resultado celestial, esta
Panna Cotta es el final perfecto para cualquier comida. jPreparate para
saborear la elegancia italiana en cada bocado!
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Muffins de Zanahoria y
Naranja

Introduccion

Estos Muffins de Zanahoria y Naranja sin Gluten son una opcién
versatil que puede disfrutarse en el desayuno, como merienda o
incluso como postre. La combinacién de zanahorias frescas,
ralladura de naranja y nueces ofrece un equilibrio perfecto entre
dulzura y frescura, mientras que la textura esponjosa y humeda de
los muffins los convierte en una delicia irresistible. Si lo deseas,
puedes decorarlos con un glaseado de queso crema sin gluten para
un toque extra de indulgencia. Con un tiempo de preparacion
minimo y un resultado delicioso, estos muffins son una excelente
adicién a cualquier ocasion.

1 taza de harina de almendra

1/4 taza de harina de coco

1 cucharadita de polvo de hornear

1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio
1/4 cucharadita de sal

2 huevos

1/4 taza de aceite de coco derretido

1/4 taza de miel

1 taza de zanahorias ralladas

Ralladura de 1 naranja

1/2 taza de nueces picadas
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Preparacion
15 minutos

C,

Coccion
20-25 minutos

®

Servido

jListo para disfrutar
después de enfriary
decorar!

C,

Estos Muffins de Zanahoria y Naranja sin Gluten son una opcién versatil que
puede disfrutarse en el desayuno, como merienda o incluso como postre. La
combinacién de zanahorias frescas, ralladura de naranja y nueces ofrece un
equilibrio perfecto entre dulzura y frescura, mientras que la textura esponjosa
y humeda de los muffins los convierte en una delicia irresistible. Si lo deseas,
puedes decorarlos con un glaseado de queso crema sin gluten para un toque
extra de indulgencia. Con un tiempo de preparacion minimo y un resultado
delicioso, estos muffins son una excelente adicion a cualquier ocasion.
iPreparate para deleitar a tus papilas gustativas con estos muffins llenos de
sabor y bondad!

1.Precalienta el horno a 180°C y coloca capacillos en un molde para muffins.

2.En un tazén grande, mezcla las harinas, polvo de hornear, bicarbonato de
sodio y sal.

3.En otro tazén, bate los huevos y agrega el aceite de coco, miel, zanahorias
ralladas y ralladura de naranja.

4.Combina las mezclas y agrega las nueces picadas.

5.Llena los moldes para muffins y hornea durante 20-25 minutos.

Decora con glaseado de queso crema sin gluten, si lo deseas.
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Gopa de Erutas con

Yogur

———) §

Refresca tus sentidos y deleita tu paladar con nuestra irresistible
Copa de Frutas con Yogur sin Gluten, una opcion saludable y
deliciosa para disfrutar en cualquier momento del dia. Esta colorida
y nutritiva copa combina una variedad de frutas frescas, como
fresas, arandanos, pifia y kiwi, con yogur cremoso sin gluten,
creando una experiencia culinaria llena de frescura y sabor.
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Ingredientes €fra.

1 taza de fresas, cortadas en rodajas

: -l
1 taza de arandanos ) .
1 taza de pifa, cortada en cubos 4

\d

1 taza de kiwi, pelado y cortado

2 tazas de yogur sin gluten (natural o de vainilla)

Miel para endulzar (opcional)

Instrucciones

1.En copas individuales, coloca capas de fresas, arandanos, pifiay
Kiwi.

2.Vierte yogur sobre las capas.

3.Repite el proceso hasta llenar la copa.

4.Refrigera por al menos 1 hora antes de servir.

Esta Copa de Frutas con Yogur sin
Gluten es una opcidn versatil y
adaptable que puede servirse como
_ . desayuno energizante, merienda
Refrigeracion .
refrescante o incluso como postre
Al menos 1 hora : ) _
ligero después de una comida. Las
e capas de frutas frescas y yogur
. : suave se combinan para crear una
jListo para disfrutar
después de refrigerar! mezcla de sabores y texturas que
complaceran a todos los gustos. Si
prefieres un toque extra de dulzura,
puedes rociar un poco de miel
sobre la copa antes de servir.

Preparacion
10 minutos
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Galletas de Almendra y
Goco

Introduccion

Deléitate con el crujiente y delicioso sabor de nuestras Galletas de
Almendra y Coco sin Gluten, una opcion tentadora para aquellos
que buscan un placer dulce sin preocuparse por el gluten. Estas
galletas combinan la riqueza de las almendras molidas con la
textura aromatica del coco rallado, todo endulzado con un toque
justo de azucar. Acompafiadas de un suave aroma a almendra,
estas galletas son una verdadera delicia para los sentidos. Unete a
nosotros mientras te mostramos cOomo crear estas galletas
irresistibles que seguramente se convertiran en tus favoritas.

Ingredientes -\

2 tazas de almendras molidas
1 taza de coco rallado .
1/2 taza de azucar
2 claras de huevo

1 cucharadita de extracto de almendra
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@ Preparacion
15 minutos

Coccion
12-15 minutos

@ Enfriamiento
Variable (Hasta que estén a

temperatura ambiente)

Servido

iListo para disfrutar
después de enfriar!

Instrucciones

1.Precalienta el horno a 160°C y forra una bandeja para hornear con papel
pergamino.

2.En un tazén, mezcla almendras molidas, coco rallado y aztcar.

3.Agrega las claras de huevo y el extracto de almendra, mezcla hasta obtener
una masa homogénea.

4.Con las manos, forma pequefias bolas y colécalas en la bandeja.

5.Aplana cada bola con un tenedor y hornea durante 12-15 minutos.

Estas Galletas de Almendra y Coco sin Gluten son una opcion rapida
y sencilla para satisfacer tus antojos de algo dulce y crujiente. Con
ingredientes simples y un proceso de preparacion facil, estas
galletas pueden estar listas en poco tiempo. Simplemente mezcla
los ingredientes, forma las galletas y hornéalas hasta que estén
doradas y fragantes.
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Preparacion
20 minutos

Coccion
10-12 minutos

Enfriamiento

Variable (Recomendado e :
antes de servir) £
Servido " ».
jldeal cuando se sirve tibio! i . 5
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Instruduccion

iDeleita tu paladar con la frescura y la dulzura de
nuestras Tartaletas de Frutas sin Gluten! Estas
tartaletas son una verdadera explosion de sabor,
combinando una base crujiente y aromatica con un
relleno cremoso de yogur natural y una variedad
de frutas frescas y vibrantes. Con una masa
preparada con harina de almendra y harina de
coco, estas tartaletas son aptas para dietas libres
de gluten y son perfectas para disfrutar en
cualquier ocasion, ya sea como postre elegante o
como un regalo dulce para tus seres queridos.

Ty
|

1 taza de harina de almendra

1/4 taza de harina de coco

2 cucharadas de azucar

1/4 taza de mantequilla fria, en cubos

1 huevo
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1.Precalienta el horno a 180°C.

2.Mezcla las harinas con el azlcar. Agrega la mantequilla y forma migas.

3.Forra un molde para tarta con la mezcla, presionando bien en el fondo.

4.Mezcla las rodajas de manzana con la canela y el jugo de limén. Coloca
sobre la base de la tarta.

5.Hornea durante 40-45 minutos o hasta que las manzanas estén doradas.

Esta Tarta de Manzana sin Gluten es perfecta para compartir en reuniones
familiares o como postre después de una comida especial. Acompafa cada
bocado con una bola de helado de vainilla sin gluten para una experiencia aun
mas indulgente. jUna opcion deliciosa y libre de gluten para disfrutar en
cualquier ocasioén!

Puedes servir con helado de vainilla.
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Visita nuestro
sitio web
para obtener
mas recetas
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