135 DESAYUNOS
SALUDABLES
SIN AZUCAR
O GLUTEN _

RECETAS SALUDABLES DEL SIGLO XXI



IDEAS DE DESAYUNO SALUDABLES

Vivimos rodeados de tentaciones y soluciones rdpidas que, en
muchas ocasiones, no son las mds saludables, por lo que preparar
desayunos nutritivos y atractivos.

Este ebook reune propuestas frescas, deliciosas y, sobre todo,
equilibradas, pensadas para que cualquier persona intferesada en
la alimentacién disponga de ideas que satisfagan el paladar y
cubran todas las necesidades

TODAS LAS RECETAS QUE CONTIENEN AZUCAR EN ESTE
RECETARIO PROVIENE ESTRICTAMENTE DE LOS PROPIOS
ALIMENTOS.

iDescubre lo sencillo y divertido que es transformar la alimentacion
saludable en una experiencia llena de sabor y buen humor!




PUDIN DE CHIA CON LECHE DE ALMENDRAS Y

FRUTOS ROJOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 150 kcal

e Carbohidratos:12g
 Proteinas:5g

e Grasas: 99

e Fibra:10g

e Azucares:5g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

« 2cucharadas (20g) de semillasde  1-En un recipiente, mezcla las

chia semillas de chia con la leche de
e 200ml de leche de almendra sin almendra y la vainilla.

azUucar 2.Remueve bien para evitar grumosy
» 50g de frutos rojos (fresas, cubre con film.

arandanos y frambuesas) 3.Refrigera al menos 4h (mejor toda
 Yicucharadita de extracto de la noche).

vainilla (opcional) 4.Antes de servir, ahade los frutos

rojos por encima.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Para un extra de proteina, anade 1cucharada de yogur griego sin azucar.
e Sila mezcla queda muy espesa, ajusta con un chorrito mas de leche de
almendra.

e Puedes preparar porciones en tarritos individuales para llevar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MUFFINS DE HUEVO Y VERDURAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal
e Carbohidratos:5g
* Proteinas: 14g

e Grasas: 149

e Fibra:2g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e 4huevos grandes 1.Precalienta el horno a180°Cy

« 2cucharadas (30ml) de leche de engrasgiun IRl MUTHIE

: . 2.Bate los huevos con la leche y
almendra o coco sin azUcar

e Y5pimiento rojo (50g), picado sazona.

i 3.Mezcla pimient i '
 Ttaza (309) de espinaca fresca, €zcla pimiento y espinaca

repartelo en los huecos del molde.
troceada

. B 4. Vierte la mezcla de huevo sobre las
e Saly pimienta al gusto
verduras.
5.Hornea 15-18 minutos, hasta que
cuajen y doren ligeramente.
recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Puedes anadir queso rallado sin lactosa si lo toleras.
o Conserva en la nevera hasta 3dias y calienta en microondas.

e Prueba con champinones o calabacin para variar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTITAS DE HARINA DE COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal
e Carbohidratos: 8g
* Proteinas: 89

e Grasas:12g

e Fibra:6g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Mezcla huevos, harina de coco,
e 2huevos grandes

- leche, polvo de h | hast
e 2cucharadas (149) de harina de €che, polvo de hornear y sal hasta

integrar.
CcoCo

) 2.Calienta una sartén antiadherente a
e 60ml de leche de almendra sin

. fuego medio.
azucar

. 3.Viert [ de?2 harad
e Yicucharadita de polvo de hornear S PR B B

. cocina 2minutos por lado.
e Pizca de sal

4.Sirve calientes acompanadas de

frutos rojos o yogur natural.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e No anadas azucar: la fibra de coco aporta dulzor natural.

e Ajusta la leche para obtener tortitas mas finas o esponjosas.

e Guarda la masa tapada en nevera hasta 24 h.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GACHAS DE QUINOA CON CANELA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos: 27g
* Proteinas: 69

e Grasas: 49

e Fibra:3g

e Azucares: 2g

N e i O i
INGREDIENTES PASO A PASO

- 1.Pon | [ la lech ,
e lhtaza (909) de quinoa cruda, Oonla quinocay la leche en un cazo

. Lleva a ebullicion.
enjuagada

¢ 200ml de leche de almendra sin 2.Reduce el fuegoy cocina 12-

. 15minutos, removiendo para que no
azucar

. se pegue.
e lAcucharadita de canela en polvo Ped

3.Anade canela y sal, mezcla bien.

1 pizca de sal
4.Sirve caliente, con frutos secos o

semillas por encima.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Para mas cremosidad, incorpora Tcucharada de yogur sin azucar al servir.

e Puedes preparar en lote y recalentar con un chorrito de leche.

e Anade vainilla o ralladura de citrico para variar el aroma.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADA DE AGUACATE EN PAN SIN GLUTEN

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:16g
* Proteinas:3g

e Grasas:12g

e Fibra:6g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.Tuesta el pan hasta dorar a tu gusto.
e lrebanada de pan sin gluten (aprox. P 9

409) 2.Machaca el aguacate con limon, sal

imienta.
e Ysaguacate maduro (*759) y pimienta

L 3.Unta generosamente sobre la
e ZUumo de Y2 limdn 9

. rebanada caliente.
e Saly pimienta al gusto

. - . 4.Espolvorea chili o semillas para
e Hojuelas de chili o semillas de P P

. . decorar.
sésamo (opcional)

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Elige pan certificado sin gluten para evitar contaminaciones.

e Anade un huevo poché encima para mas proteina.

o Disfrutala recién hecha para mantener la textura crujiente del pan.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE ESPINACAS Y CHAMPINONES

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal
e Carbohidratos: 49
* Proteinas:14g

e Grasas:12g

e Fibra:2g

e AzUcares: 29

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Bate los huevos con pizca de sal
e 2huevos grandes X Y

pimienta.

e 1taza (30g) de espinacas frescas, ) . ‘
2.En una sartén antiadherente, calienta el

troceadas . . .
aceite y saltea los champifones 2min

» Y2taza (50g) de champifiones hasta que suelten agua.

laminados 3.Anade las espinacas hasta que se
e lcucharadita (5ml) de aceite de marchiten (Imin) y reparte bien.
oliva virgen extra 4. Vierte la mezcla de huevo, baja el fuegoy

. B cocina 3-4min hasta que cuaje por
e Saly pimienta al gusto

debajo.

5.Da la vuelta con una espatula o
. . ayudandote de un plato y cocina Tmin
recetassigloxxi.com )

mas.
R T O i i i i N e
CONSEJOS UTILES

e Para mas esponjosidad, incorpora una cucharada de queso ricotta sin
lactosa al batido.
e Sirve con unas gotitas de limdon para realzar el sabor de las verduras.

e Puedes preparar la mezcla la noche anterior y cocinarla en el momento.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE BOWL DE AGUACATE Y PINA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 220 kcal
e Carbohidratos:18g
* Proteinas: 49

e Grasas:16g

e Fibra:7g

e Azucares: 89

R e T W e P O O i T P U
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Hidrata la chi la leche d
« lhaguacate maduro (*759) idrata la chia en la leche de coco

iR S5mi tes.
+ “2taza (809) de pina fresca en min Sgres

2.En la licuadora, tritura el aguacate,
cubos

la pifia y los hielos hasta text
 Ystaza (120 ml) de leche de coco a pinayfos hielos hasta textura

. . . cremaosa.
Ilgera SN aZzucar

. 3.1 I la de chi |
« lcucharada (10g) de semillas de 50POra IIIDE 28 O 28y I

chia un par de veces para integrar.

: : 4.Sirve en un cuenco y decora con
e Cubitos de hielo al gusto Y
rodajas de kiwi o coco rallado sin
azucar.
recetassigloxxi.com
\/\/\/\/\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/\/\\
CONSEJOS UTILES

e El aguacate aporta grasas saludables y cremosidad sin necesidad de
azucar.
e La chia anade fibra y sensacion de saciedad.

e Ajusta la pifa si prefieres menos dulzor y mas grasas “buenas”.

N T P e U e U O G g e

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE ALMENDRA CON YOGUR Y FRUTAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 160 kcal
e Carbohidratos: 6g
* Proteinas: 89

e Grasas:12g

e Fibra:2g

e Azucares:3g

R e T W e P O O i T P U
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Bate huevos, harina de almendra,
e 2huevos grandes

- lech inilla hasta obt
« 2cucharadas (28g) de harina de eche y vainilla hasta obtener masa

almendra liquida.

) 2.Calienta una sartén antiadherente
e 60ml de leche de almendra sin Y

3 vierte ¥ de taza de mezcla; cocina
azUcar

| . Tmin por lado.
e lcucharadita de extracto de vainilla P

. . 3.Repite para las 4 crepes.
e 100g de yogur natural sin azucar Pite P P

4. Rell d 259 d
« 509 de frutas del bosque ellena cada crepe con 25g de

12g de frutas del b .
(arandanos, frambuesas) yogury l2g cefritas del bosque

recetassigloxxi.com
Y R i O e i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Deja reposar la masa 5min para que la harina de almendra hidrate bien.

e Sila masa esta muy espesa, ahade un chorrito extra de leche de almendra.

e Puedes sustituir el yogur por queso fresco batido para menos azucares.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE KEFIR, PEPINO Y HIERBABUENA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 120 kcal
e Carbohidratos: 7g
* Proteinas: 69

e Grasas:7g

e Fibra:1g

e Azucares:5g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e 200 ml de kéfir natural sin azucar CavaygeTea clgegino.

« Lapepino (x100g), pelado y 2.En la licuadora, coloca kéfir, pepino,

hierbabuena, limon e hielo.
troceado

« Shojas de hierbabuena fresca 3.Tritura a alta velocidad 1Tmin hasta

. , . h . '
« Jugo de ¥21imédn (opcional) omogeneizar

: 4.Sirve fresco, decorado con una hoja
e Hielo al gusto

de hierbabuena.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
o El kéfir aporta probidticos y proteina sin necesidad de azucar.

e La hierbabuena da un toque digestivo y refrescante.

e Ajusta la textura con mas o menos kéfir segun prefieras.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AMARANTO Y MANZANA AL MICRO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos: 25g
* Proteinas: 69

e Grasas: 49

e Fibra:5g

e Azucares: 69

INGREDIENTES PASO A PASO

) 1.Mezcla en un bol el amaranto, la
e Yitaza (40g) de amaranto inflado o

. manzana, la leche y la canela.
cocido

- 2.Calienta en microondas 1-2 minutos
e Tmanzana pequena (*100g),

cortada en cubos (dependiendo de la potencia),

i iend itad de ti :
+ 100ml de leche de almendra sin removiendo a mitad ge tiempo

. 3.Deja reposar Tmin para gue espese.
azucar ) P P 9 P

. 4.Sirve caliente, puedes anadir unos
e lAcucharadita de canela en polvo

. . trozos de nuez sin sal por encima.
e Hielo opcional

recetassigloxxi.com
e i i W P . U a  F a a
CONSEJOS UTILES

e Siusas amaranto crudo, enjuagalo y cocina previamente 10 min antes de
inflarlo.
e LLa manzana aporta dulzor natural; el amaranto, proteina vegetal completa.

e Puedes preparar por la noche y recalentar por la manana.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREMA DE AVENA SIN GLUTEN CON CHIA Y

MANZANA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 28g
* Proteinas: 69

e Grasas:7g

e Fibra:8g

e Azucares:99g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.En un bol, mezcla la avena y las semillas
e Yitaza (259g) de copos de avena sin

de chia con la bebida de almendra.
gluten )
2.ARade la manzana en cubosy la canelg;

e lcucharada (10g) de semillas de .
remueve bien.

chia 3.Cubre con film y deja reposar en la

¢ 200ml de bebida de almendra sin nevera minimo 4h (ideal toda la noche).
azucar 4. Al servir, remueve para homogeneizary
e Yomanzana (*1004g), lavada y picada  ajusta la textura con un chorrito de

en cubos bebida vegetal si queda muy espeso.

e Yicucharadita de canela en polvo

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Para aumentar proteina, incorpora lcucharada de yogur griego natural sin
azucar.
e Site gusta mas dulce, anade unas gotas de stevia liquida.

e Prepara en tarros individuales para llevar y ahorrar tiempo.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADAS DE BONIATO AL HORNO CON

AGUACATE Y HUEVO POCHE

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 280 kcal

e Carbohidratos: 22g
e Proteinas: 11g

e Grasas:18g

e Fibra:6g

e Azucares: 4g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. . 1.Precalienta el horno a 200°C. Coloca las
e 1boniato mediano (*200g), en

P - laminas de boniato en una bandeja con
aminas delcm
papel y hornea 15-18 min a media
e YSaguacate (*759), maduro
9 ( 9) altura, girandolas a mitad de coccion.

* Zhuevos 2.Mientras, pocha los huevos: hierve agua

* Sal, pimienta y pimenton dulce al con el vinagre, crea un remolino y casca

gusto el huevo dentro; cocina 3min.
e lcucharadita (5ml) de vinagre de 3.Machaca el aguacate con sal, pimienta
Mmanzana y un toque de pimenton.

4.Unta el aguacate sobre las laminas de
boniato, coloca un huevo poché en
recetassigloxxi.com cada una.
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES
e El boniato aporta carbohidratos de bajo indice glucémico y betacarotenos.

e Si prefieres, puedes freir el huevo en sartén con minimo aceite de oliva.

e Decora con brotes verdes o cilantro para un extra de frescor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANQUEQUES DE PLATANO Y HARINA DE

ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:17g
* Proteinas: 79

e Grasas:10g

e Fibra:3g

e Azucares: 69

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.Machaca el platano con tenedor hasta
e 1platano maduro (*1009)

pure.
» 2huevos grandes ‘ .
2.Bate los huevos e incorpora la harina de

e 3cucharadas (24 g) de harina de
almendra, el polvo de horneary la

almendra
canela.

e Yacucharadita de polvo de hornear 3 cajienta una sartén antiadherente a
sin gluten fuego medio. Vierte 3cucharadas de
e Yicucharadita de canela (opcional) masa y forma circulos.
4.Cocina 2min por lado hasta que doren

y suban ligeramente.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e No anadas azucar: el platano dulce basta.
e Ajusta la cantidad de harina si la masa queda muy liquida o espesa.

e Sirve con yogur natural sin azucar o frutos rojos.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE MIJO CON PASAS Y ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 190 kcal

e Carbohidratos: 28g
* Proteinas: 69

e Grasas: 69

e Fibra: 4g

e Azucares:5g

R e T W e P O O i T P U
INGREDIENTES PASO A PASO

- 1.Lleva el mijoy la bebida vegetal a
e Y5taza (90g) de mijo crudo, 1oy °
) . ebullicion en un cazo.
enjuagado
2.Baja el fuego y cuece 15minutos,

e 300mI de bebida de almendra sin ) )
removiendo para evitar que se pegue.

azucar 3.Anade pasas y canela, mezcla bieny
e 2cucharadas (20g) de pasas cocina 2 min mas.
 lcucharada (10g) de almendras 4.Sirve espolvoreado con almendras
laminadas laminadas.

e YScucharadita de canela

recetassigloxxi.com
e i i W P . U a  F a a
CONSEJOS UTILES

e El mijo es libre de gluten y aporta minerales como magnesio y fosforo.
e Para mas proteina, anade Tcucharada de proteina vegana en polvo sin
sabor.

e Site queda muy espeso, ajusta con un poco mas de bebida vegetal.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



HUEVOS AL HORNO EN AGUACATE

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 220 kcal
e Carbohidratos: 6g
* Proteinas: 89

e Grasas:18g

e Fibra:5g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta el horno a 180°C. Parte
e laguacate grande, maduro pero

. el aguacate por la mitad y retira un
firme 9 P Y

e 2huevos pequefios poco de pulpa para agrandar el

_ : , hueco.
e Sal, pimienta y pimentén dulce al

2.Coloca las mitades en una fuente
gusto
apta, casca un huevo en cada
hueco.
3.Sazona con sal, pimienta 'y
pimenton.
4.Hornea 12-14 minutos, hasta que la

recetassigloxxi.com clara cuaje sin secar la yema.
‘\/\/\/\/\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/\/\\
CONSEJOS UTILES

e Para facilitar, coloca cada mitad en un molde de muffin para que no
vuelque.
o Elaguacate aporta grasas monoinsaturadas y fibra saciante.

e Sirve con unas hojas de rucula y limoén si quieres un toque citrico.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE KALE, PEPINO Y MANZANA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 85kcal

e Carbohidratos: 14g
* Proteinas: 2g

e Grasas: 0.5g

e Fibra:3g

e Azucares:99g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. lLlavayt kale, pepi
« Ttaza (30g) de kale troceada, sin ava y trocea Kale, pepinoy

manzana.
tallos

: 2.Coloca todo en la licuad |
° l/2pep|no (zsog)' peladoytroceado OloCa Todo en la lIcuadora con e

| hielo.
e Y2manzana verde (=759), troceada aguayethielo

3.Licda 1-2minutos hasta obt
e l5taza (120m|) deagua fria ICUa MINUTOS hasta obtener un

. batido homogéneo.
e Hielo al gusto
4.Sirve de inmediato para aprovechar

las vitaminas.

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e El kale aporta hierro y antioxidantes; si notas amargor, anade unas gotas de
limon.

e Para mayor cremosidad, sustituye parte del agua por leche de almendra sin
azucar.

e |deal en ayunas para un “shot” verde nutritivo.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PUDDING DE SEMILLAS DE LINO Y CACAO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 160 kcal
e Carbohidratos: 8g
* Proteinas: 69

e Grasas:12g

e Fibra:7g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.Mezcla bi bol lino, leche,
« 2cucharadas (20g) de semillas de ezcla bien en un bol lino, leche

) . cacao y vainilla.
lino molidas Y

e 200mI de leche de almendra sin 2-Remueve para evitar grumosy

. cubre con film.
azucar

e lcucharadita (29) de cacao puro en errigera al menos oras o toda la

noche.
polvo

) 4.Sirve decorado con un par de bayas
e lHcucharadita de extracto de P Y

i (arandanos o frambuesas).
vainilla

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e Ellino aporta omega-3y fibra soluble; consumelo molido para mejor
absorcion.

e Siquieres mas proteina, ahade Tcucharada de yogur natural sin azucar al
servir.

e El cacao puro anade antioxidantes sin azucar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



REVUELTO DE TOFU, PIMIENTO Y CURCUMA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal
e Carbohidratos: 6g
* Proteinas:14g

e Grasas:12g

e Fibra:2g

e Azucares:3g

R e T W e P O O i T P U
INGREDIENTES PASO A PASO

. . 1.Calienta el aceite en sartén y saltea
e 150g de tofu firme, escurrido y Y

el pimiento 2min.
desmenuzado P

- : . 2.Aflade el tofu y la cu , |
« s pimiento rojo (50g), picado flade el tofu y la circuma, mezcla

. ., bien para tenirlo.
e Yicucharadita (*1g) de curcuma en P

3.Cocina 4-5min, removiendo, hasta
polvo

i : | tofu esté calient
« lcucharadita (5ml) de aceite de que el totu este caliente y

. ligeramente dorado.
oliva

. 4.Sazonay sirve acompanado de
e Saly pimienta al gusto

hojas de cilantro o perejil.

recetassigloxxi.com
e i i W P . U a  F a a
CONSEJOS UTILES

e |La cdrcuma aporta propiedades antiinflamatorias; la pimienta negra ayuda
a su absorcion.

e El tofu es fuente de proteina vegetal completa, ideal para desayunos
veganos.

e Anade espinacas al final si quieres mas verdor.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE PAPAYA, MANGO Y CHIA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 130 kcal

e Carbohidratos:18g
* Proteinas:3g

e Grasas:5g

e Fibra: 4g

e Azucares:12g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Hidrata | illas de chi. |
 lstaza (759) de papaya en cubos Idrata las semillas de Chnila en €

d 5min antes.
e lHtaza (809) de mango en cubos agua de CoCo omin antes

i 2.Licu : hielo hast
e lcucharada (10g) de semillas de ICUa papaya, mango € hielo hasta

. textura suave.
chia

. 3.Anade | la de chi
 Y2taza (120ml) de agua de coco sin nade lamezcia de chia y remueve

. ligeramente.
azucar

. 4.Sirve en vaso frio, decora con
e Hielo al gusto

trocitos de fruta.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Frutas tropicales aportan vitaminas Ay C; la chia integra fibra y omega-3.

e Ajusta el agua de coco si queda muy denso.

e |deal para un desayuno refrescante y saciante.

e U e e O .  a a  e  a a

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE ARROZ INTEGRAL CON LECHE DE

COCO Y NARANJA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 210 kcal

e Carbohidratos: 32g
* Proteinas: 4g

e Grasas: 89g

e Fibra:2g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.En un cazo, calienta arroz cocido
e Y5taza (100g) de arroz integral

. con leche de coco.
cocido

. _ 2.ARadelaralladuray | a,
e 200ml de leche de coco ligera sin nade la rafladura y fa canela

. remueve y cocina 5min a fuego
azucar

e Ralladura de 1naranja bajo.

. 3.Deja reposar 1min para espesar.
e YScucharadita de canela en polvo ) P P P
4.Sirve caliente, con trozos de naranja

si deseas.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Elarroz integral aporta energia de liberacion lenta y fibra.
e Laralladura realza el aroma sin anadir azucar.
e Puedes sustituir la leche de coco por bebida de almendra si prefieres

mMenaos grasa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



WAFFLES DE HARINA DE ALMENDRA Y HUEVOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 210 kcal
e Carbohidratos: 6g
* Proteinas:10g

e Grasas:16g

e Fibra:3g

e Azucares:1g

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta la waflera segun
e 2huevos grandes

i indicaci del fabricante.
. lstaza (489) de harina de almendra indicaciones del fabricante

2.Mezcla h harina de al d
« 2cucharadas (30ml) de leche de ezcla huevos, harina de almenara,

. , leche, polvo de hornear y sal hasta
almendra sin azUcar

: integrar bien.
e lTcucharadita de polvo de hornear 9

: 3.Vierte la masa en la waflera y cocina
sin gluten

. 3-4minutos hasta dorar.
e V.icucharadita de sal
4.Sirve caliente, acompanado de
bayas frescas o yogur natural sin

azUcar.

recetassigloxxi.com
e i i W P . U a  F a a
CONSEJOS UTILES

e No anadas azucar: la harina de almendra aporta un ligero dulzor.
e Ajusta la densidad anadiendo mas leche si la masa queda demasiado
espesa.

o Guarda los waffles cocidos en el frigorifico y calienta en tostadora.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO VERDE DE ESPINACA, PEPINO Y

JENGIBRE

INFORMACION NUTRICIONAL:

Calorias: 70 kcal
Carbohidratos: 10g
Proteinas: 2g
Grasas: 0.5g

Fibra: 3g
Azucares: 69g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

 1taza (309g) de espinaca fresca AvaryRECCEa IEIRINACIRC

i ino; pela el jengibre.
« 1pepino (¥50g), peladoy troceado ~ FoP O PEId €1JENTILIE

. . 2.Col todos los i dient |
« Tcm (+5g) de jengibre fresco, oloca todos los ingredientes en la

pelado y picado licuadora y anade hielo.

» Y2taza (120ml) de agua fria icUa 1-2minutos hasta lograr un

. batido uniforme.
e Hielo al gusto

4.Sirve inmediatamente para

conservar nutrientes y frescor.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e El jengibre aporta beneficios digestivos y sabor intenso.

o Si prefieres mas dulzor, anade unas gotas de stevia.

e |deal para empezar el dia con un aporte de clorofila.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



HUEVOS REVUELTOS CON SALMON AHUMADO Y

CEBOLLINO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 240 kcal
e Carbohidratos: 2g
 Proteinas:18g

e Grasas:18g

e Fibra:0g

e Azucares:0g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Bate ligeramente los huevos con sal
e 2huevos grandes

_ imienta.
e 50g de salmdn ahumado, en tiras y pimienta

. , 2.Calienta el aceite en sartén
e lTcucharadita (5ml) de aceite de

oliva antiadherente y vierte los huevos.

. : 3.C d i jar, ahad
e lTcucharada de cebollino picado Hando emplecen a cuajar, anade

. el salmoén y mezcla suavemente.
e Saly pimienta al gusto

4. Retira del fuego antes de que estén

secos y espolvorea el cebollino.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Elsalmon aporta acidos grasos omega-3y proteina de alta calidad.

e Cocina a fuego medio-bajo para obtener huevos cremosos.

e Sirve con rodajas de pepino para mas frescor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE SARRACENO CON LECHE DE COCO

Y SEMILLAS DE CALABAZA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 28g
* Proteinas: 69

e Grasas: 89g

e Fibra:5g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Lleva el sarraceno vy la leche de coco
e Y4taza (859g) de grano de sarraceno Y

. a ebullicion en un cazo.
crudo, enjuagado

« 200 ml de leche de coco ligera sin 2.Baja el fuego y cocina 12-15minutos,

. removiendo para gue no se pegue.
azucar P 9 Ped

. 3.Anad | la.
e lcucharada (10g) de semillas de nade canela y mezcia

4.Sirve espolvoreado con semillas de
calabaza

) calabaza.
e lHcucharadita de canela

recetassigloxxi.com
S e T P S S i i i e S
CONSEJOS UTILES
e Elsarraceno es libre de gluten y rico en minerales como magnesio.

e Para mas cremosidad, afnade T1cucharada de yogur de coco sin azUucar.

e Decora con bayas frescas para mas antioxidantes.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GRANOLA CASERA SIN GLUTEN CON NUECES Y

SEMILLAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 240 kcal
e Carbohidratos:18g
* Proteinas: 69

e Grasas:16g

e Fibra:5g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.Precalienta el horno a160°C y forra una
e lAtaza (50g) de copos de avena sin

bandeja con papel de hornear.
gluten

2.En un bol, mezcla avena, nueces,
e 2cucharadas (20g) de nueces

semillas, el aceite de coco, la vainillay la
troceadas

sal.
e Jcucharada (10g) de semillas de girasol

3.Extiende la mezcla en la bandeja en
e Jcucharada (10g) de semillas de !

una capa uniforme.
calabaza

. 4.Hornea 15-18 minutos, removiendo a
e 2cucharadas (30 ml) de aceite de coco

. mitad de tiempo, hasta que esté
fundido

. o dorada.
e Yicucharadita de extracto de vainilla

. 5.Deja enfriar por completo; se volvera
e Pizca de sal

recetassigloxxi.com crujiente al enfriarse.
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Guarda en un recipiente hermético hasta 2semanas.

e Sirve con yogur natural sin azdcar o como topping de pudin de chia.

e Para variar el sabor, anade Tcucharadita de canela en polvo.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA JAPONESA AL VAPOR

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 120 kcal
e Carbohidratos: 49
* Proteinas: 89

e Grasas: 89g

e Fibra:1g

e AzUcares: 29

INGREDIENTES PASO A PASO

1.LicUa el tofu con el caldo vegetal hasta
e 150g de tofu sedoso

obtener una mezcla lisa.
e 1taza (240 ml) de caldo vegetal
2.Anhade la harina de garbanzo diluida,
suave sin gluten _
sazonay mezcla bien.

* 2cucharaditas de harina de 3.Reparte los shiitakes en dos tazas aptas

garbanzo diluidas en 1cda de agua

para vapor.
» 4setas shiitake en laminas 4.Vierte la mezcla de tofu sobre las setas.
e Tcucharada de cebollino picado 5.Cocina al vapor 10-12minutos, hasta

e Saly pimienta al gusto que cuaje ligeramente.

6.Espolvorea cebollino antes de servir.

recetassigloxxi.com
e i i W P . U a  F a a
CONSEJOS UTILES

e El tofu aporta proteina vegetal completa; la harina de garbanzo actda como
coagulante.
e Sirve caliente, con unas gotas de salsa tamari sin gluten.

e Puedes anadir guisantes o espinacas al vapor para mas color

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE PERA, CANELA Y LECHE DE

ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 110 kcal

e Carbohidratos:16g
* Proteinas: 2g

e Grasas: 49

e Fibra:3g

e Azucares:10g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO
1.Trocea la pera (con piel para mas

fibra).

e 1pera mediana (*1509), lavada y

troceada

. 2.En la licuadora, combina pera
e Yscucharadita de canela en polvo ' pera,

la, leche de almendra e hielo.
e Ttaza (240ml) de leche de almendra canela, leche de aimendra € hielo

: . 3.Licda 1-2minutos hasta lograr un
sin azucar

batido homogéneo.

Hielo al gusto
4.Sirve inmediatamente para

aprovechar la frescura de la fruta.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e |La canela ayuda a regular la glucemia y aporta aroma sin azucar.

e Sinecesitas mas proteina, ahade Tcucharada de proteina vegana sin sabor.

e Ajusta la consistencia con mas o menos leche vegetal.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MUFFINS DE PLATANO Y HARINA DE ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 150 kcal
e Carbohidratos: 8g
 Proteinas:5g

e Grasas:12g

e Fibra:3g
e Azucares:3g

INGREDIENTES

e 2platanos maduros (*200g total),
machacados

e 2huevos grandes

e 1taza (969) de harina de almendra

e lcucharadita de polvo de hornear
sin gluten

e lcucharadita de canela en polvo

recetassigloxxi.com

PASO A PASO

1.Precalienta el horno a 180°C y prepara
un molde para muffins con capsulas.

2.En un bol, mezcla platano machacadoy
huevos.

3.Incorpora harina de almendra, polvo de
hornear y canela; remueve hasta
integrar.

4. Reparte la masa en 6 capsulas y hornea
18-20 min, o hasta que al pinchar salga
limpio.

5.Deja enfriar en una rejilla.

e G P e P U O a  F a
CONSEJOS UTILES

e La harina de almendra aporta grasas saludables y proteina.

e Siquieres un toque crujiente, anhade nueces troceadas encima antes de

hornear.

o Conserva en nevera hasta 4dias o congela porciones.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE GARBANZO CON

ESPINACAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 130 kcal

e Carbohidratos:10g
* Proteinas: 69

e Grasas:7g

e Fibra:2g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

" 1.Bate harina, agua, aceite, sal imienta
e 1taza (120g) de harina de garbanzo ° &

hasta conseguir una masa liquida sin
e 1taza (240 ml) de agua
grumos.

e Tcucharada de aceite de oliva , ,
2.Incorpora la espinaca picada y mezcla.

* 1taza (30g) de espinaca fresca 3.Calienta una sartén antiadherente con

picada un chorrito de aceite.
e Saly pimienta al gusto 4.Vierte un cucharon de masa, extiéndela
fino y cocina 1-2min por lado.

5.Repite hasta terminar la masa.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e La harina de garbanzo aporta proteina y es naturalmente libre de gluten.

¢ Sirve rellenas de hummus o de verduras asadas.

e Ajusta la textura con mas agua si la masa queda muy espesa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE PLATANO, ESPINACA Y LECHE DE

COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 110 kcal

e Carbohidratos:18g
* Proteinas: 2g

e Grasas:5g

e Fibra: 4g

e Azucares: 89g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Trocea el pladtano y lava la espinaca.
e Y5platano verde (*60Q), peladoy en ¥ / L

2.Introduce todos los ingredientes en la
trozos .
licuadora.

e 1taza (30g) de espinaca fresca o .
3.LicUa 1-2minutos hasta obtener una

e lAtaza (120 ml) de leche de coco mezcla suave

ligera sin azdcar 4.Sirve de inmediato para mantener la

e Ystaza (120 ml) de agua frescura.

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e El platano verde aporta almidon resistente; la espinaca, hierro y fibra.

e Ajusta la proporcion agua—coco si prefieres menos grasa.

e Anade una pizca de canela para un toque especiado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE GARBANZOS CON VERDURAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:15g
* Proteinas: 89

e Grasas: 89g

e Fibra:5g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

s 1.Mezcla la harina de garbanzo con el
e 1taza (120g) de harina de garbanzo °

aguay sazona.
e 1taza (240 ml) de agua

2.Deja reposar 5min para hidratar la

e Y2pimiento verde (50g), picado .
harina.

[ ] 1 2 I
72cebolla pequena (509), picada 3.Saltea cebolla y pimiento en aceite

e Sal, pimienta y comino al gusto hasta pochar (3min).
o Aceite de oliva para la sartén 4 Vierte la mezcla sobre las verduras,

reparte bien y cocina 4min por lado.

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

o Esta “tortilla” vegetal esrica en proteina vegetal y fibra.
e Ajusta las especias al gusto: pimenton o curcuma funcionan muy bien.

¢ Sirve con una ensalada fresca.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE MIJO CON LECHE DE ALMENDRA'Y

FRUTAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 190 kcal

e Carbohidratos: 28g
 Proteinas:5g

e Grasas: 69

e Fibra: 4g

e Azucares: 69

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

.. 1.Lleva el mijoy la leche a ebullicidon.
e Y5taza (90g) de mijo crudo, 1oy

) 2.Cocina a fuego bajo 15 minutos,
enjuagado
removiendo para que no se pegue.

e 200ml de leche de almendra sin . .
3.Anade la canela y mezcla bien.

azucar 4.Sirve con la fruta fresca por encima.
e Yitaza (40g) de fruta fresca picada
(Kiwi, fresa, etc.)

e lcucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e El mijo es naturalmente libre de gluten y muy nutritivo.

e Para mas cremosidad, anade un toque de yogur vegetal al servir.

e Cambia la fruta segun temporada.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE COCO CON ESPINACAY

RICOTTA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 150 kcal
e Carbohidratos:5g
* Proteinas: 89

e Grasas:10g

e Fibra:3g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Bate huevos, harina de coco, leche, sal y
e 2huevos grandes

_ pimienta hasta formar masa.
e 2cucharadas (14g) de harina de ' ‘ ‘
2.Calienta sartén antiadherente y cocina

COCO .
cada crepe 1min por lado.

* 60ml de leche de almendra sin 3.Rellena con ricotta y espinaca, dobla o

azdcar enrolla.
e 50g dericotta sin lactosa
e Yitaza (30g) de espinaca fresca

picada

e Saly pimienta

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Harina de coco aporta fibra y sabor suave; ajusta la leche si la masa queda
mMuy espesa.
* Ricotta anade proteina y cremosidad sin lactosa.

e Sirve caliente con un togue de nuez moscada.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE FRESA, ESPIRULINA Y LECHE DE

ALMENDRA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 100 kcal

e Carbohidratos:12g
* Proteinas:3g

e Grasas: 39

e Fibra:2g

e Azucares: 69

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Lava las fresas y corcélas.
e Y5taza (759g) de fresas frescas
2.En la licuadora, mezcla fresas,
e Yicucharadita (*1g) de espirulina en
espirulina, leche e hielo.

polvo . :
3.Licua hasta homogeneizar.

e ltaza (240 ml) de leche de almendra . .
4.Sirve al instante para aprovechar

SN azucar nutrientes.

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La espirulina aporta proteina y antioxidantes; ajustar dosis por sabor
intenso.
e |deal para un desayuno “power” sin gluten ni azucar.

e Decora con una fresa entera.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



YOGUR DE COCO CON PUDIN DE CHIA'YY MORAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:12g
* Proteinas: 4g

e Grasas: 149

e Fibra:8g
e Azucares:5g

INGREDIENTES

e 1509 de yogur de coco natural sin
azucar

e 2cucharadas (20g) de semillas de
chia

e 100 ml de bebida de almendra sin
azucar

e 50g de moras frescas o congeladas,

descongeladas

recetassigloxxi.com

PASO A PASO

1.En un bol, mezcla semillas de chia con
la bebida de almendra y deja reposar
5minutos, removiendo para que no
gueden grumos.

2.Refrigera al menos 2horas (o toda la
noche) para que espese.

3.Al servir, coloca el pudin de chia en |la
base, cubre con el yogur de cocoy

remata con las moras.

e G P e P U O a  F a
CONSEJOS UTILES

e |La chia aporta omega-3y fibra; Usala recién hidratada para mejor textura.

e Escoge un yogur de coco sin azucares anadidos para mantenerlo saludable.

e Anade unas hojas de menta para un toque de frescor extra.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE CLARAS CON ESPARRAGOS Y

CHAMPINONES

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 140 kcal
e Carbohidratos: 3g
* Proteinas: 20g

e Grasas:5g

e Fibra:1g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Calienta el aceite en sartén
e 4claras de huevo

) antiadherente y saltea esparragos y
e Sesparragos verdes (*60Q),
champinones 34 minutos.

troceados .
2.Bate las claras con sal y pimienta.

* 50g de champifiones laminados 3.Vierte las claras sobre las verduras, baja

e lcucharadita (5ml) de aceite de el fuego y cocina 34 minutos hasta que

oliva virgen extra cuajen.

e Saly pimienta al gusto 4.Con ayuda de una espatula, dobla la

tortilla por la mitad y sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e Las claras son proteina magra; para mas sabor, ahade cebollino picado.

e Cocina a fuego medio-bajo para que queden jugosas.

e Acompana con unas rodajas de tomate alifnadas con aceite y orégano.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADA DE PAN DE ALMENDRA CON AGUACATE

Y SESAMO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal
e Carbohidratos: 8g
* Proteinas: 69

e Grasas:16g

e Fibra:5g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1. Tuesta ligeramente el pan de
e lTrebanada de pan de almendra sin < P

almendra.
gluten (*30Q9)
2.Machaca el aguacate con sal y

e Y2aguacate maduro (*759) oimienta

e lcucharadita de semillas de sésamo .
3.Unta el puré de aguacate sobre la

tostadas tostada.
e Saly pimienta al gusto 4.Espolvorea semillas de sésamo por

encimay sirve.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El pan de almendra aporta proteina y grasas “buenas”; el aguacate anade
cremosidad.
e Para variar, anade unas laminas finas de pepino por encima.

e Consume recién hecho para evitar gue se humedezca el pan.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE QUINOA CON CANELA Y MANZANA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 210 kcal

e Carbohidratos: 30g
* Proteinas: 69

e Grasas: 69

e Fibra: 4g

e Azucares: 69

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.En un cazo, mezcla quinoa y bebida de
e Yitaza (459g) de quinoa cruda,

) almendra. Lleva a ebullicion.
enjuagada
2.Baja el fuego y cocina 12-15 minutos,

e 200mMI de bebida de almendra sin )
removiendo para que Nno se pegue.

azlucar N
3.ARade los cubos de manzana, canelay

e Y2manzana (*100g), picada en sal: cocina 2 min mas.
cubos 4.Sirve caliente, con un toque extra de

e lhcucharadita de canela en polvo canela si deseas.

e Pizca de sal

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e La quinoa es proteina vegetal completa y libre de gluten.

o Cuela ligeramente antes de servir si prefieres textura mas suave.

e Para mas fibra, anade Tcucharada de semillas de lino molidas.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE VERDE DE PEPINO, LIMAY PEREJIL

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 50 kcal

e Carbohidratos: 8g
 Proteinas:1g

e Grasas: 0.2g

e Fibra:2g

e Azucares: 4g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Trocea el pepino y exprime la lima. Lava
e Y2pepino (*100g), pelado y troceado iaaly 2
el perejil.
e Zumo de llima (*30ml)
2.Coloca pepino, jugo de lima, perejil,
e 1taza (159) de perejil fresco . .
agua e hielo en la licuadora.

[ ] 1 1
/2taza (120ml) de agua fria 3.Licda Tminuto hasta que obtengas un

Hielo al gusto batido homogéneo.

4.Sirve al instante para aprovechar las

vitaminas del perejil.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e El peregjil aporta hierroy vitaminaC; la lima realza el sabor.

e Ajusta la cantidad de agua si prefieres mas ligero.

e |deal para depurary refrescar a primera hora.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PUDDING DE CHIA CON LECHE DE COCO Y

MANGO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:15g
* Proteinas:3g

e Grasas:12g

e Fibra:6g

e Azucares: 89g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

- 1.Mezcla las semillas de chia con la leche
e 2cucharadas (20g) de semillas de

) de cocoy la vainilla en un recipiente.
chia . .
2.Remueve bien para evitar grumos,

e 200ml de leche de coco ligera sin ,
cubre y refrigera al menos 4horas o

azucar toda la noche.

* ‘2taza (80g) de mango fresco en 3.Al servir, coloca el pudding en un bowl
cubos y corona con mango fresco.

e Yicucharadita de extracto de

vainilla

recetassigloxxi.com
S e T P S S i i i e S
CONSEJOS UTILES
¢ Remueve a los 10 min para que las semillas no se asienten.
e Para variar, sustituye el mango por papaya o pina.

e Conserva tapado en la nevera hasta 3dias.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADA DE BATATA CON HUMMUS Y BROTES

INFORMACION NUTRICIONAL:

Calorias: 220 kcal
Carbohidratos: 30g
Proteinas: 69g
Grasas:10g
Fibra:6g

Azucares: 69g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. 1.Hornea o tuesta las rodajas de batata a
e lbatata mediana (*200g), en

. 200°C durante 15-18 min, dando la
rodajas de 1cm

vuelta a mitad.

e 3cucharadas (459g) de hummus sin .
2.Unta cada rodaja con hummus.

gluten ni azdcar 3.ARade brotes por encima, rocia con un

e Yitaza (159g) de brotes verdes hilo de aceite y sazona.

(alfalfa, rabano)

e Aceite de oliva, sal y pimienta

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e |a batata es rica en betacarotenosy fibra.
e El hummus aporta proteina vegetal y cremosidad.

e Para mas sabor, anade pimenton ahumado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MELON, PEPINO Y JENGIBRE

INFORMACION NUTRICIONAL:

Calorias: 60 kcal
Carbohidratos: 14g
Proteinas: 1g
Grasas: 0.2g
Fibra:2g
Azucares: 129

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Trocea meldn, pepinoy jengibre.
e 1taza (150g) de meldn en cubos PAYG &

) e Mezcla todo en la licuadora con agua e
e Y2pepino (*509), pelado y troceado )
ielo.

e 1cm (*5g) de jengibre fresco, o , _
e Licua Iminuto hasta homogeneizar.

peladoy picado e Sirve de inmediato para conservar

e Ystaza (120 ml) de agua fria frescura.

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e Ajusta la cantidad de jengibre segun preferencia de picante.
e Decora con hojas de menta para un extra de frescor.

e Perfecto en dias calurosos.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GACHAS DE AVENA SIN GLUTEN CON AMARETTO

Y ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 28g
* Proteinas: 69

e Grasas: 89g

e Fibra:5g

e Azucares: 2g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

) e Cocina avenay leche en un cazo a
e Yitaza (259) de copos de avena sin

| fuego medio, removiendo 8-10 min.
gluten
e Anade extracto de almendray sal.

e 200ml de leche de almendra sin ,
e Sirve en un bol y espolvorea almendras

azucar .
por encima.
e lcucharadita de extracto de
almendra (amaretto)
e lcucharada (10g) de almendras
laminadas

Pizca de sal

recetassigloxxi.com
S e T P S S i i i e S
CONSEJOS UTILES
e El extracto de almendra aporta aroma sin azucar.

e Anade semillas de lino para mas fibra.

e Guarda en el frigorifico y recalienta con un chorrito de leche.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



HUEVOS BENEDICTINOS SOBRE TOSTADA DE

BONIATO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 260 kcal

e Carbohidratos: 20g
* Proteinas: 14g

e Grasas: 149

e Fibra: 4g

e Azucares: 4g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. . e Tuesta o hornea las rodajas de boniato
e 1boniato mediano (*2004g), en

. a 200°C unos 15min.
rodajas de 1cm
e Prepara huevos poché: agua con

e 2huevos poché . . . .
vinagre, remolino y 3min de coccién

e 2cucharadas (30g) de salsa
por huevo.

holandesa ligera (sin azucar) e Coloca cada huevo sobre una rodaja de
« Sal, pimientay cebollino boniato y cubre con salsa holandesa.

e Sazonay espolvorea cebollino picado.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Usa boniato en lugar de pan para un desayuno sin gluten.

e La salsa holandesa ligera puedes preparar con yogur y limdn para reducir

calorias.

e Sirve caliente para disfrutar la yema liquida.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE KIWI, PEPINO Y MENTA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 60 kcal

e Carbohidratos: 11g
 Proteinas:1g

e Grasas: 0.3g

e Fibra:2g

e Azucares:79g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

- . e Pelay corta el kiwiy el pepino en
e 1kiwi mediano (#70g), peladoy en Y s

: trozos.
rodajas .
e Lava la mentay separa las hojas.

e Y2pepino (*509), pelado y troceado o .
e Coloca kiwi, pepino, menta, agua e

* 5hojas de menta fresca hielo en la licuadora

* Y2taza (120 ml) de agua fria e LicUa 1-2minutos hasta que quede

e Hielo al gusto uniforme y sirve de inmediato.

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e |La menta aporta frescor y facilita la digestion.
e Ajusta la proporcion de agua para obtener la consistencia deseada.

e |deal como “batido detox” matutino.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE CALABACIN Y CEBOLLA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 160 kcal
e Carbohidratos:5g
 Proteinas:12g

e Grasas:10g

e Fibra:2g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Calienta el aceite y pocha la cebolla
e 2huevos grandes

) B 2minutos hasta transparentar.
e lcalabacin pequeno (#120g), rallado '
¢ Afade el calabacin rallado, saltea 3min
y escurrido , _ o
y deja escurrir el exceso de liquido.

* Y2cebolla pequenia (+50g), picada e Bate los huevos con sal y pimienta

fina incorpora a la sartén y cocina 3-4min
e lcucharadita de aceite de oliva por lado.
e Saly pimienta al gusto e Sirve caliente con un poco de perejil

picado.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Escurrir bien el calabacin evita que la tortilla quede aguada.

e Puedes anadir queso fresco sin lactosa para mas cremosidad.

e Acompana con tomate natural en rodajas.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AMARANTO CON LECHE DE

ALMENDRAS Y SEMILLAS DE LINO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos: 25g
* Proteinas: 69

e Grasas: 69

e Fibra: 4g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. e Calienta el amaranto con la leche de
e Yitaza (40g) de amaranto cocido

_ almendra en un cazo a fuego medio.
e 200ml de leche de almendra sin ) _
e Anade la canela, la sal y las semillas de

azUcar i . .
|IHO; remueve y cocCina 5min.

e lcucharada (10g) de semillas de lino . .
e Deja reposar 1min para que espese.

molidas e Sirve caliente, espolvoreado con un

e Yicucharadita de canela en polvo poco més de lino si deseas.

e Pizca de sal

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Moler el lino justo antes de usar conserva mejor sus nutrientes.

o Elamaranto es libre de gluten y aporta proteina vegetal completa.

e Ajusta la cantidad de leche segun la densidad deseada.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE FRESA, YOGUR DE CACAO Y SEMILLAS

DE CHIA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 140 kcal
e Carbohidratos:15g
* Proteinas:3g

e Grasas: 89g

e Fibra: 4g

e Azucares: 89g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Hidrata la chia en el agua 5min antes.
e Y5taza (759g) de fresas frescas
{ ) e Licua fresas, yogur y hielo hasta
e 100g de yogur de coco sin azucar
mezclar bien.

e lcucharada (10g) de semillas de . o
e Anade la chia hidratada y pulsa un par

chia de veces para integrar.
 Y2taza (120 ml) de agua fria e Sirve al instante para aprovechar la
e Hielo al gusto textura.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e El yogur de coco aporta grasas saludables y cremosidad.

e Para mas proteina, usa yogur griego sin azucar si lo toleras.

e Decora con una fresa partida por la mitad.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE GARBANZO CON TOMATE

Y ALBAHACA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 130 kcal

e Carbohidratos:10g
* Proteinas: 69

e Grasas:7g

e Fibra:2g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

Bate la harina de garbanzo con agua,

e 1taza (120g) de harina de garbanzo

aceite, sal y pimienta hasta masa
e 1taza (240 ml) de agua
liquida.

e Jcucharadita de aceite de oliva . ) .
e Calienta una sartén antiadherentey

* Ttomate maduro (¥1009g), picado vierte un cucharén de masa, cocinando

e 5hojas de albahaca fresca 1min por lado.
e Saly pimienta e Mientras tanto, mezcla el tomate
picado con la albahaca y sazona.

¢ Rellena cada crepe con la mezcla de

tomate y albahaca.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e Eltomatey la albahaca aportan frescor y color sin azdcar.

e Ajusta la masa con mas agua si queda muy espesa.

e Sirve al momento para disfrutar la cremosidad del relleno.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANECILLOS DE ALMENDRA Y LINAZA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal
e Carbohidratos: 49
* Proteinas: 79

e Grasas:159g

e Fibra:3g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

s e Precalienta el horno a180°C y engrasa
e 1taza (969) de harina de almendra &k

) un molde de magdalenas o panecillos.
e 3cucharadas (30g) de semillas de
e Bate los huevos y mezcla con harina de

linaza molidas _
almendra, linaza, polvo de hornear y sal.

* 3huevos grandes e Reparte la masa en 6 cavidades.

e lcucharadita de polvo de hornear « Hornea 18-20 minutos, hasta que al
sin gluten pinchar salga limpio.

e V.cucharadita de sal e Deja enfriar antes de desmoldar.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Puedes anadir hierbas secas (romero, tomillo) para un sabor salado.

o Conserva en nevera hasta 5dias o congela.

e Sirve tostados para potenciar la textura crujiente.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE CHAMPINONES Y TOMATES CHERRY

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 190 kcal
e Carbohidratos:5g
* Proteinas:14g

e Grasas:12g

e Fibra:2g

e Azucares: 2g

N e i O i
INGREDIENTES PASO A PASO

e Bate los huevos con sal y pimienta.
e 2huevos grandes
e En sartén, calienta el aceite y saltea los
e 100g de champinones laminados
champifones 3minuto.

e 6tomates cherry, partidos por la . .
e Anade los tomates cherry y cocina

mitad Imi
min.
e Tcucharadita de aceite de oliva « Vierte los huevos y cocina a fuego
» Saly pimienta al gusto medio-bajo 3-4min por lado.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e Da la vuelta con cuidado usando un plato si no tienes tapa.

e Acompana con hojas de rdcula alinadas con limdn para contraste.

e Puedes anadir un punado de espinacas al batido de huevo para mas verdor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOWL DE YOGUR DE CABRA CON NUECES Y

SEMILLAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 210 kcal
e Carbohidratos: 8g
* Proteinas: 89

e Grasas:16g

e Fibra:3g
e Azucares: 4g

R i O i i i i S

INGREDIENTES

e 1509 de yogur de cabra natural sin
azucar

e lcucharada (15g) de nueces
troceadas

e lcucharada (10g) de semillas de
girasol

e lcucharadita de semillas de chia

recetassigloxxi.com

PASO A PASO

e Coloca el yogur en un bol.
e Espolvorea nueces, semillas de girasol y
chia por encima.

e Sirve al momento.

R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Elyogur de cabra suele ser mas digestivo que el de vaca.

e Para un toque citrico, ralla un poco de piel de limon.

e Ajusta las proporciones de semillas segun tu preferencia de textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GACHAS DE MIJO Y COCO CON CURCUMA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 28g
 Proteinas:5g

e Grasas:7g

e Fibra: 4g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

.. e En un cazo, combina mijo, leche de
e Y5taza (90g) de mijo crudo,

) cocoy sal.
enjuagado M
e Lleva a ebullicion, reduce el fuegoy

e 200ml de leche de coco ligera sin , ,
cuece 15min, removiendo.

azucar . .
¢ Incorpora la cdrcumay mezcla 2min

e Yicucharadita de circumaen polvo 3¢
e Pizca de sal e Sirve caliente, con un chorrito extra de
leche de coco si deseas mas

cremosidad.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e |a cudrcuma aporta propiedades antiinflamatorias y color.

e Acompana con unas almendras laminadas para contraste crujiente.

e Ajusta la densidad con mas o menos leche de coco.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE AGUACATE Y CACAO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 170 kcal

e Carbohidratos:10g
* Proteinas:3g

e Grasas: 149

e Fibra:5g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Extrae |la pulpa del aguacate.

e Y2aguacate maduro (*759) T °
e En lalicuadora, mezcla aguacate,

e lcucharadita (2g) de cacao puro en

cacao, leche e hielo.

polvo o .
e Licda Tminuto hasta obtener una

e ltaza (240 ml) de leche de almendra
textura cremosa.

SN azucar e Sirve de inmediato.

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES
e El aguacate aporta grasas monoinsaturadas y cremosidad natural.

e Usa cacao puro sin azucar para mantenerlo saludable.

e Ajusta la intensidad de cacao al gusto.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE QUINOA Y ALMENDRA CON

FRUTOS ROJOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 190 kcal

e Carbohidratos: 24g
* Proteinas: 69

e Grasas:7g

e Fibra: 4g

e Azucares: 69

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. e Llevalaquinoay laleche de almendra a
e staza (609g) de quinoa cruda,
) ebullicion en un cazo.
enjuagada
¢ Reduce el fuego y cocina 12-15minutos,

e 200ml de leche de almendra sin )
removiendo para que Nno se pegue.

azdcar e Anade la canelay mezcla bien.
* Tcucharada (10g) de almendra e Sirve en un bol, espolvorea almendra
laminada laminada y reparte los frutos rojos por
e Ytaza (70g) de frutos rojos mixtos encima.

(fresas, arandanos)

e Yicucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La quinoa aporta proteina completa y fibra; remojarla 10 min antes mejora
la digestion.
e Los frutos rojos anaden antioxidantes y dulzor natural.

e Prepara en lote y calienta con un chorrito de leche vegetal antes de servir.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADA DE CAMOTE CON HUEVO Y ESPINACAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:18g
* Proteinas: 89

e Grasas: 99

e Fibra: 4g

e Azucares: 4g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Tuesta el camote en tostadora o sartén

1rodaja gruesa de camote (*100Q)

hasta que esté tierno (5-7 min).
Thuevo

e En sartén con aceite, saltea la espinaca

1taza (30 g) de espinaca fresca . .
hasta que se marchite (1min).

Tcucharadita de aceite de oliva

e Frie o escalfar el huevo al gusto.
Sal, pimienta y pimentén al gusto .

Coloca la espinaca sobre la tostada,
corona con el huevo y sazona con sal,

pimienta y pimenton.

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e El camote tiene un indice glucémico bajo y aporta betacarotenos.
e Ajusta el punto de coccion del huevo segun prefieras la yema mas liquida o
cuajada.

e Paravariar, anade unas laminas finas de aguacate.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MELON, PEPINO Y SEMILLAS DE

LINO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 70 kcal

e Carbohidratos:13g
 Proteinas:1g

e Grasas: 39

e Fibra:2g

e Azucares:10g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

= e Hidrata las semillas de lino en el agua
e 1taza (150g) de meldn en cubos

) 5min antes.
e Y2pepino (*509), pelado y troceado
e Licua meldn, pepino e hielo hasta

e lcucharada (10g) de semillas de lino
obtener una mezcla suave.

molidas : .
e Incorpora las semillas de lino

e Y2taza (120 ml) de agua fria hidratadas y remueve con suavidad.

e Hielo al gusto e Sirve de inmediato.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Ellino aporta omega-3y fibra soluble para la salud digestiva.

e El meldn hidrata y aporta vitaminas; el pepino suma frescor.

e Ajusta la proporcion de agua si prefieres mayor fluidez.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MUFFINS DE CANAHORIA Y HARINA DE

ALMENDRA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 160 kcal
e Carbohidratos: 8g
 Proteinas:5g

e Grasas:12g

e Fibra:3g

e Azucares: 4g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

s e Precalienta el horno a180°C repara
e 1taza (969) de harina de almendra 4l

) molde de muffins.
e 1taza (120g) de zanahoria rallada
e Bate huevos, afade harina de
e 3huevos grandes
almendra, polvo de hornear, canelay

e lcucharadita de polvo de hornear

zanahoria.
sin gluten e Mezcla bieny reparte en 6 cavidades.
» lcucharadita de canela e Hornea 18-20 min hasta que al pinchar

salga limpio.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Rallar la zanahoria fino ayuda a repartir mejor la humedad.

e Para mas esponjosidad, incorpora 1cucharada de yogur vegetal.

e Guarda en neveray calienta brevemente antes de comer.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AVENA SIN GLUTEN CON

MANZANA Y NUECES

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 30g
 Proteinas:5g

e Grasas:7g

e Fibra:5g

e Azucares: 89g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

) e Calienta avenay bebida vegetal en un
e Yitaza (259) de copos de avena sin
cazo a fuego medio 8-10 min,
gluten
removiendo.

¢ 200 Ml de bebida de almendra sin . )
e Anade manzana, canelay mezcla 2min

azucar M&s
* “2manzana (¥1009g), en cubos e Sirve espolvoreado con nueces
e lcucharada (10g) de nueces troceadas.

troceadas

e Yicucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El manzano aporta dulzor natural; la canela ayuda a controlar el azucar
sanguineo.
e Para mas proteina, anade Tcucharada de semillas de chia al cocinar.

e Ajusta la cantidad de leche para espesar o aligerar segun prefieras.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE PERA, ESPINACAS Y JENGIBRE

INFORMACION NUTRICIONAL:

Calorias: 80 kcal
Carbohidratos: 14g
Proteinas: 1g
Grasas: 0.2g

Fibra: 2.5g
Azucares: 99g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. e Trocea la pera y lava la espinaca.
e Y5pera mediana (*759), lavaday e R

e Pelay pica el jengibre.
troceada

e Licua todos los ingredientes con el

e 1taza (30g) de espinaca fresca , .
aguay el hielo hasta homogeneizar.

* 1cm de jengibre fresco (59, ¢ Sirve de inmediato para aprovechar el

peladoy picado sabory las enzimas del jengibre.

e Ystaza (120 ml) de agua fria

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Eljengibre ayuda a la digestion y aporta un ligero picante.

e Ajusta la cantidad de jengibre segun el gusto de los nifos.

e |deal para desayunos tras una noche de digestiones pesadas.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANCAKES DE HARINA DE GARBANZO Y AVENA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos: 14g
* Proteinas: 89

e Grasas:10g

e Fibra: 4g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

Mezcla harina de garbanzo, avena,

e Yitaza (30g) de harina de garbanzo

) huevos, agua y sal hasta obtener masa
e Yitaza (20g) de copos de avena sin
liquida.

gluten . ) .
e Calienta una sartén antiadherentey

* Zhuevos grandes vierte V4 de taza de masa para cada

e Y2taza (120 ml) de agua panqueque.
» Yicucharadita de sal e Cocina 2min por cada lado hasta que
estén dorados.

e Sirve calientes.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e LLa combinacion de garbanzo y avena aporta proteinay fibra.

e Acompanalos con yogur natural sin azucar o puré de fruta.

e Guarda la masa cubierta en la nevera hasta 24 h.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GACHAS DE TRIGO SARRACENO CON FRUTAS Y

NUECES

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 28g
* Proteinas: 69

e Grasas:7g

e Fibra: 4g

e Azucares:5g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. e Cocina el sarraceno con la bebida de
e Y5taza (859g) de trigo sarraceno en

) almendra en un cazo hasta que
granos, enjuagado
absorba el liquido (10-12min).

¢ 200 Ml de bebida de almendra sin .
e Anade la manzanay la canela, remueve

azUcar ) ) .
y cocina 2min mas.

* “2manzana (¥1009g), en cubos e Sirve en boly espolvorea las nueces por
e lcucharada (10g) de nueces encima.
troceadas

e Yicucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e Elsarraceno es libre de gluten y aporta aminoacidos esenciales.

e Ajusta la consistencia con mas bebida vegetal si queda muy espeso.

e Cambia la fruta segun temporada.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE BOWL DE MANGO, PINA Y COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 230 kcal

e Carbohidratos: 30g
* Proteinas:3g

e Grasas:12g

e Fibra:5g

e Azucares: 249

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Licda mango, pina, leche de coco e
e Y5taza (80g) de mango en cubos

N hielo hasta textura cremosa.
e Ystaza (80g) de piha en cubos ‘
e Vierte en un bol y espolvorea el coco

e lstaza (120 ml) de leche de coco
rallado.

ligera sin azucar e Sirve de inmediato para disfrutar su

e lcucharada (10g) de coco rallado sin frescor.

azUcar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e |as frutas tropicales aportan vitaminas y fibra.

e Ajusta la proporcion de leche de coco para mayor cremosidad.

e Decora con semillas de chia o trozos de fruta.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PUDING DE CHIA CON MANGO Y COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:12g
* Proteinas: 4g

e Grasas:12g

e Fibra:8g

e Azucares: 69

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

’ e Mezcla la chia con la leche de coco,
e 2cucharadas (20g) de semillas de

) remueve bien y deja reposar 5minutos,
chia ‘ '
removiendo de nuevo para evitar

e 150 ml de leche de coco ligera sin
grumos.

azucar e Refrigera minimo 4horas o toda la

e Ystaza (80g) de mango en cubos

noche.
e lcucharadita de coco rallado sin e Sirve el pudin en un bol, afade el
azucar mMango por encima y espolvorea el coco
rallado.

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

¢ Mantén el mango en el frigorifico hasta el momento de servir para que
aporte frescor.
e Puedes anadir una pizca de jengibre en polvo para un toque especiado.

e Guarda en tarros individuales para llevar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE CLARAS CON TOMATE Y ALBAHACA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 120 kcal
e Carbohidratos: 49
* Proteinas: 20g

e Grasas:2g

e Fibra:1g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Calienta el aceite en una sartén
e 4claras de huevo

_ antiadherente y saltea los tomates
e 100g de tomates cherry, partidos
2minutos.

por la mitad . .
e Bate las claras con sal y pimienta, vierte

e 5hojas de albahaca fresca, picadas .
sobre los tomates y cocina a fuego

e Tcucharadita de aceite de oliva medio 3—4 minutos.
e Saly pimienta al gusto e Espolvorea la albahaca picada antes de

servir.

recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e Las claras aportan proteina magra; ajusta la albahaca al gusto para mas

aroma.

e Sirve con hojas de espinaca cruda para una guarnicion rapida.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BATIDO DE AVENA SIN GLUTEN CON PLATANO

VERDE

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 140 kcal

e Carbohidratos: 22g
* Proteinas: 49

e Grasas: 39

e Fibra: 4g

e Azucares: 89g

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

e Pre-hidrata la avena en la leche
e lcucharada (10g) de copos de avena

, 5minutos.
sin gluten ‘ ‘
e Licua avena, platano verde e hielo hasta
e Y2platano verde (*60Q), peladoy .
obtener un batido cremoso.

troceado e Sirve de inmediato.

e ltaza (240 ml) de leche de almendra

sin azUcar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El platano verde aporta almidon resistente y saciedad.

e Ajusta la cantidad de avena para controlar la textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE MIJO CON LECHE DE COCO Y

FRUTOS SECOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal

e Carbohidratos: 26g
 Proteinas:5g

e Grasas: 89g

e Fibra: 4g

e Azucares: 2g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

.. e Cocina el mijo con la leche de coco a
e Y5taza (90g) de mijo crudo,

) fuego medio-bajo 12-15minutos,
enjuagado
removiendo.

e 200ml de leche de coco ligera sin ,
e Sirve en un boly corona con nuecesy

azUcar .
sésamo.

e lcucharada (10g) de nueces

troceadas

e lcucharadita de semillas de sésamo

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El mijo es libre de gluten y rico en minerales.

e Para mas fibra, anade una cucharadita de semillas de lino molidas.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE ALMENDRA CON

RELLENO DE ESPINACAY RICOTTA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 160 kcal
e Carbohidratos:5g
* Proteinas: 99

e Grasas:12g

e Fibra:2g

e Azucares: 2g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Bate huevos, harina de almendra, leche,
e 2huevos grandes

_ sal y pimienta hasta masa liquida.
e 3cucharadas (21g) de harina de
e Cocina cada crepe Tmin por lado en

almendra ) ) .
sartén antiadherente caliente.

* 60ml de leche de almendra sin ¢ Rellena con ricotta y espinaca, doblay

azucar sirve.
e 50g dericotta sin lactosa
e 1taza (30g) de espinaca fresca,

picada

e Saly pimienta

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e La harina de almendra aporta grasas saludables; ajusta la cantidad de leche

para masa fina o esponjosa.

e Puedes anadir nuez moscada al relleno para mas sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PUDDING DE SEMILLAS DE LINO Y LECHE DE

ALMENDRA CON FRAMBUESAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 160 kcal
e Carbohidratos: 8g
* Proteinas: 69

e Grasas:12g

e Fibra:7g

e Azucares: 4g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

- e Mezcla en un bol las semillas de lino
e 2cucharadas (20g) de semillas de

, ) con la leche de almendray la vainilla.
lino molidas . '
¢ Remueve bieny cubre; refrigera al

e 200ml de leche de almendra sin
menos 4 horas.

azlucar L
e Antes de servir, afnade las frambuesas

e Y2taza (60g) de frambuesas frescas o cima.
o descongeladas
e Vicucharadita de extracto de

vainilla

recetassigloxxi.com
S e T P S S i i i e S
CONSEJOS UTILES
e Moler el lino justo antes de usar intensifica su frescura y nutricion.

e Puedes variar con arandanos o moras para distintos sabores.

e Guarda en tarros individuales para desayunos rapidos.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE BACALAO DESMIGADO Y PUERRO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 210 kcal
e Carbohidratos: 3g
 Proteinas:18g

e Grasas: 149

e Fibra:1g

e Azucares:1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

e Saltea el puerro en aceite 3minutos
e 2huevos grandes
hasta que ablande.
e 100g de bacalao desalado y
e Bate los huevos con sal y pimientay

desmigado .
afade el bacalao.

* Ipuerro pequefio (¥70g), en rodajas e Vierte la mezcla sobre el puerroy cuece

finas 3—4minutos por lado.
 lcucharadita de aceite de oliva e Sirve caliente acompafado de perejil
e Saly pimienta al gusto picado.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Usa bacalao desalado de calidad para mejor textura y sabor.

e Cocina a fuego medio-bajo para evitar que se queme.

e Acompana con esparragos al vapor para un complemento ligero.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOWL DE YOGUR GRIEGO SIN LACTOSA CON

ALMENDRAS Y SEMILLAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 220 kcal
e Carbohidratos: 7g
 Proteinas:12g

e Grasas: 149

e Fibra:3g

e Azucares: 4g

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO
. 4 . ® Coloca el yogur en un bowl.
e 1509 de yogur griego sin lactosa sin

i e Espolvorea encima almendras, semillas
azucar

de calabazay chia.
e lcucharada (10g) de almendras

e Sirve al instante.
laminadas
e lcucharada (10g) de semillas de
calabaza

e lcucharadita de semillas de chia

recetassigloxxi.com
S e T P S S i i i e S
CONSEJOS UTILES
e Para mas sabor, anade ralladura de limdn o naranja sin azdcar.

e Las semillas aportan grasas saludables y fibra.

e Ajusta las cantidades segun tu aporte caldrico deseado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AVENA SIN GLUTEN CON PLATANO

Y MANTEQUILLA DE ALMENDRA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 240 kcal

e Carbohidratos: 30g
* Proteinas: 89

e Grasas:10g

e Fibra:5g

e Azucares: 69

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

) e Cocina avenay leche en cazo a fuego
e Yitaza (259) de copos de avena sin

medio 8-10 minutos.
gluten

e Sirve el porridge en un bowl, anade el

e 200ml de leche de almendra sin . .
platano y la mantequilla de almendra

azUcar )
encima.

+ “2platano (¥60g), en rodajas e Remueve para integrar justo antes de

e lcucharada (15g) de mantequilla de comer.

almendra

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e Usa platano bien maduro para dulzor natural.

e La mantequilla de almendra aporta proteinas y grasas saludables.

e Ajusta la consistencia con mas leche si prefieres mas fluidez.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MANGO, PAPAYA Y LECHE DE

COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 210 kcal

e Carbohidratos: 30g
* Proteinas: 2g

e Grasas:10g

e Fibra:3g

e Azucares: 249

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

e Licla mango, papaya, leche de coco e

Y4taza (80g) de mango en cubos
hielo hasta textura cremosa.

Y4taza (75g) de papaya en cubos
e Sirve de inmediato en vaso frio.

1taza (240 ml) de leche de coco

ligera sin azucar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e |as frutas tropicales aportan vitaminas Ay C; el coco suma cremosidad.

e Ajusta la proporcion de leche de coco para controlar la grasa.

e Decora con escamas de coco deshidratado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE TRIGO SARRACENO CON BAYAS Y

SEMILLAS DE CHIA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 190 kcal

e Carbohidratos: 26g
* Proteinas: 69

e Grasas: 69

e Fibra:5g

e Azucares: 4g

R i i i i i S
INGREDIENTES PASO A PASO
e Lleva el sarracenoy la bebida

e Y5taza (859g) de trigo sarraceno en

o B 1o vegetal a ebullicion en un cazo.
1

« 200mI de bebida de almendrasin  ° Reouce el fuegoy cuece 12-

. 15minutos, removiendo para que no
azucar

e Yitaza (40g) de bayas mixtas =€ beguie.

. e Anade las semillas de chiay las
(arandanos, frambuesas)

. b , I ina 2mi 4S.
« Tcucharada (10g) de semillas de S MEZCIRROCing 24 M

chia e Sirve caliente, dejando reposar Tmin

) ara espesar.
Pizca de sal P P

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Elsarraceno es libre de gluten y rico en minerales; enjuagarlo elimina
amargor.
e Deja reposar el porridge tapado para que quede mas cremoso.

o Cambia las bayas por manzana picada o pera para variedad.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTITAS DE HARINA DE GARBANZO Y

ESPINACAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos:12g
* Proteinas: 89

e Grasas:10g

e Fibra: 4g

e Azucares: 2g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

. e M la la hari d b ' ,
e lhtaza (60g) de harina de garbanzo €zcla la harina g€ garbanzo, agua

. curcuma, sal imienta hasta masa
e 1taza (30g) de espinaca fresca yP

| sin grumos.
picada 9

. Ytaza (120ml) de agua e Incorpora la espinaca picada y deja

. ; reposar 5minutos.
e S cucharadita de cdrcuma P

y | . . o Calienta una sartén con un chorrito
e Sal, pimienta y aceite de oliva para

. de aceite, vierte Y taza de masa por
cocinar

tortita.

e Cocina 2-3min por lado, hasta
dorar.
recetassigloxxi.com

S e T P S S i i i e S
CONSEJOS UTILES

e |La cudrcuma aporta color y propiedades antiinflamatorias; anade pimienta
negra para mejorar absorcion.
e Sirve con salsa de yogur vegetal y limon.

e Ajusta la cantidad de agua si la masa queda demasiado espesa o liquida.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE BOWL DE AGUACATE, PINA Y KEFIR

DE COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 240 kcal

e Carbohidratos: 20g
* Proteinas: 49

e Grasas:18g

e Fibra:6g

e Azucares: 89g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

« Ysaguacate maduro (¥75) e LicUa aguacate, pifha y kéfir de coco

- hasta text h snea.
« lstaza (80g) de pifa en cubos asta textura muy homogénea

. . e Viert bolyd |
e ¥itaza (180 ml) de kéfir de coco sin iertefsi UnNso! y dEbraSuuiismos

. toppings.
azucar PRINg

. . e Sirve de inmediato.
e Toppings: semillas de calabaza,
coco rallado sin azdcar, unas rodajas

de fresa

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e El aguacate aporta grasas monoinsaturadas; el kéfir de coco, probidticos.

e Ajusta la cantidad de pina si prefieres menos azucar.

e Usa toppings variados para anadir textura y nutrientes.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANQUEQUES DE QUINOA Y HARINA DE

ALMENDRA

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 200 kcal
e Carbohidratos:18g
* Proteinas: 79

e Grasas:10g

e Fibra:3g

e Azucares: 2g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

; : » Bateh lech l. Afad
« Yitaza (45g) de quinoa cocida ate huevos con leche y sal. Afiade

: harina de al dra, polvo d
e Yitaza (289g) de harina de almendra aringgele alMERCIgDOIVOEIE

hornear uinoa, mezcla.
e 2huevos grandes Y9 '

e Calienta sartén antiadherente con
e Yitaza (60 ml) de leche de almendra

) 3 un chorrito de aceite.
sin azucar

. Vierte 3cucharadas de masa por
e YScucharadita de polvo de hornear : P

: ina 2 mi ado.
sin gluten panqueque y cocina 2min por lado

. e Sirve calientes con crema de frutos
e Pizca de sal

secos sin azucar.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e |La quinoa anade proteinas completas; enjuagala y cocina previamente.

e Ajusta la densidad con mas leche si la masa queda muy espesa.

e Usa crema de almendra o avellana para topping.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



WAFFLES SALADOS DE HARINA DE GARBANZO Y

VERDURAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 220 kcal
e Carbohidratos: 14g
* Proteinas:10g

e Grasas:12g

e Fibra:5g

e Azucares:3g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. e M la harina, ' i |
o Ttaza (120g) de harina de garbanzo €zcla harina, agua, especias y sa

hast liquida.
e Ttaza (240ml) de agua asta masa liquiaa

. e |Incorpora las verduras ralladas
e Ystaza (509g) de calabacin rallado, P Y

. deja reposar 5min.
escurrido

e Yitaza (30g) de pimiento rojo recalienta la wafleray engrasa

. ligeramente.
picado g

. . e Vierte masay cocina segun
e lcucharadita de sal y especias Y 9

: I , indicaciones (3-4 min).
(comino, pimenton)

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e Los waffles son crujientes y llenos de proteina vegetal.

e Ajusta las especias (ajo en polvo, orégano) al gusto.

e Sirve con una salsa de yogur vegetal y limon.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AMARANTO CON LECHE DE COCO

Y ARANDANOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 269
. Proteinas. 69

. Grasas: 89

. Fibra: 59

. AzUcares: 49

R i O i i i i S
INGREDIENTES PASO A PASO
e Calienta el amarantoy la leche de

e Yitaza (40g) de amaranto cocido

: . coco en un cazo a fuego medio.
e 200ml de leche de coco ligera sin 9

. e Anade la sal y las semillas de chia,
azUcar

. remueve y cuece 5minutos.
e Yitaza (40g) de arandanos frescos o Y

descongelados o Retira del fuego, deja reposar Tmin

| . . ara espesar.
e lcucharadita de semillas de chia P P

: e Sirve en un bol y corona con
Pizca de sal

ardndanos.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e Para mas fibra, incorpora 1cda de salvado de avena sin gluten.

o Elamaranto aporta proteina completa; la chia, omega-3.

e Ajusta la textura con mas o menos leche de coco.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE ESPARRAGOS Y JAMON SERRANO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 210 kcal
. Carbohidratos: 3g
. Proteinas: 169

. Grasas: 149

. Fibra: 29

. AzUcares: 19

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

e Saltea los esparragos en aceite
e 2huevos grandes P d

3minutos.
e 6esparragos verdes (*809), minutos

e Anade el jamon serrano y saltea
troceados

: . : Tmin.
e 50g de jamon serrano en tiras

. . . e Bate los huevos con sal imienta,
e lcucharadita de aceite de oliva yp

. B vierte sobre la sartén.
e Saly pimienta

e Cocina 3-4min por cada lado hasta

que cuaje.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El jamon aporta sabor y proteina extra; usa bajo en sal si prefieres.

e Asegurate de no secar demasiado la tortilla para que quede jugosa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE VERDE DE KALE, PEPINO Y MANZANA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 85kcal

. Carbohidratos: 14g
. Proteinas: 2g

. Grasas: 0.59g

. Fibra: 39

. AzUcares: 9g

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

. o | t kal ’ :
« 1taza (30g) de kale sin tallos avay trocea kale, pepinoy

« Yspepino (x50g), peladoy troceado | 2o

e LicUa todos los ingredientes con el
e Y2manzana verde (*75g), troceada g

| hielo Tminuto.
« lstaza (120ml) de agua fria aguay el hielo Iminuto

) e Sirve de inmediato.
e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e El kale es muy rico en vitaminaK; ajusta la cantidad si prefieres sabor mas

suave.

e Para mas cremosidad, sustituye parte del agua por leche de almendra.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PAN DE AVENA SIN GLUTEN CON SEMILLAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 150 kcal
. Carbohidratos: 14g
. Proteinas. 5g

. Grasas: 7g

. Fibra: 39

. AzUcares: 19

N e i O i
INGREDIENTES PASO A PASO

_« Precalienta el h 180°C
« 2tazas (160g) de copos de avena sin recaiisy o © RN @ y

. engrasa un molde.
gluten, procesados a harina

e Mezcla harina de avena, semillas,
e 2huevos grandes

lvo de h i
« Ttaza (240ml) de leche de almendra ~ PO'V© @€ hornear

. . e Bate huevos con leche, mezcla con
sin azUcar

. . ingredientes secos.
e 2cucharadas de semillas de lino 9

. e Vierte en el molde, espolvorea
molidas

. . semillas extra y hornea 30 minutos.
e 2cucharadas de semillas variadas Y

(calabaza, girasol)

e lcucharadita de polvo de hornear
recetassigloxxi.com
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES

e Deja enfriar antes de cortar para que se mantenga firme.

e |deal para tostar y acompanar con aguacate o queso fresco sin azucar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE MIJO Y MANZANA AL

MICROONDAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 289
. Proteinas. 5g

. Grasas: 49

. Fibra: 49

. AzUcares: 89

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

.. . e E bol t i d , |
e Yitaza (409) de mUOCOCIdO N un POl apto MICroonadas, mezcla

. mijo, leche, manzanay canela.
¢ 100 ml de leche de almendra sin 1o, ' Y

., e Calienta 2minutos a maxima
azucar

otencia, remueve a mitad coccion.
e Y2manzana (*100g), en cubos P '

. e Deja reposar 1min para espesar
e S cucharadita de canela ) P P P

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Ajusta el tiempo segun potencia del microondas.

¢ Anade nueces troceadas al servir si deseas mas textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE FRESA, ESPINACA Y YOGUR DE

COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 130 kcal
. Carbohidratos: 14g
. Proteinas: 3g

. Grasas: 7g

. Fibra: 39

. AzUcares: 89

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Lavaytrocea lasfresasy la

Y4taza (75g) de fresas frescas
espinaca.

1taza (30 g) de espinaca fresca
e LicUa fresas, espinaca, yogur y agua

100 g de yogur de coco sin azucar
con hielo durante 1-2 minutos.

Y4taza (120 ml) de agua fria
e Sirve al instante para conservar

Hielo al gusto
vitaminas y textura.

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Elyogur de coco aporta cremosidad sin lacteos.

e Para mas proteina, afade una cucharada de proteina vegana sin sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE CALABAZA Y ROMERO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 170 kcal
. Carbohidratos: 79
. Proteinas: 129

. Grasas: 10g

. Fibra: 29

. AzUcares:. 39

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Saltea la calabaza en aceite 3-4min

2huevos grandes
hasta dorar ligeramente.

100 g de calabaza asada en cubos
e Bate los huevos con romero, sal y

Tramita de romero fresco, picado

) ) . imienta.
Tcucharadita de aceite de oliva P

e Vierte sobre la calabaza, cocina 3—

Saly pimienta
4min por lado.

e Sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El romero realza el sabor y aporta aroma mediterraneo.

e Para variar, anade cebolla caramelizada sin azUcar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE HARINA DE ALMENDRA Y FRUTOS

SECOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 220 kcal
. Carbohidratos: 10g
. Proteinas: 89

. Grasas: 189

. Fibra: 49

. AzUcares:. 29

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. « Mezcla harina de almendra, lech
e 3cucharadas (309) de harina de €ZCla narina ae almendara, lechey

sal en un cazo.
almendra

« 200ml de leche de almendra sin e Cocina a fuego medio, removiendo

. 4-5min hasta espesar.
azucar

e Sirve en un bol y corona con nueces
e lcucharada (10g) de nueces Y

troceadas y semillas.
e lcucharada (10g) de semillas de
calabaza

Pizca de sal

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Ajusta la densidad anadiendo mas leche si te resulta demasiado espeso.

e Puedes calentar la mezcla en microondas Tmin si prefieres.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MELON Y HIERBABUENA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 60 kcal

. Carbohidratos: 14g
. Proteinas: 1g

. Grasas: 0.29

. Fibra:1g

. AzUcares: 129

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

e Trocea el meldny lava la

1taza (150g) de meldn en cubos
hierbabuena.

5hojas de hierbabuena fresca
e Licda meldn, hierbabuena, agua e

Y4taza (120 ml) de agua fria
hielo Tminuto.

Hielo al gusto
e Sirve decorado con una hoja de

hierbabuena

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La hierbabuena aporta frescor y propiedades digestivas.

e Para un toque citrico, ahade un chorrito de lima.

N e i e P i e
ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE COCO CON CREMA DE

ALMENDRA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 150 kcal
. Carbohidratos: 59
. Proteinas. 69

. Grasas: 129

. Fibra: 39

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

e Bate huevos, harina de coco, leche
e 2huevos grandes

: d | hast liquida.
 3cucharadas (21g) de harina de € cocoysal hasta masa liquida

e Cocina cada crepe Tmin por lado en
CcocCo

: . sartén antiadherente.
e 60ml de leche de coco ligera sin

. e Unta crema de almendray dobla o
azucar

enrolla.
e 2cucharadas (30g) de crema de
almendra sin azUcar

e Pizca de sal

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e |a harina de coco absorbe mas liquido; ajusta la leche para textura

adecuada.

e |Lacrema de almendra aporta sabor a fruto seco sin azucar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE ENERGETICO DE AVENA, PLATANO Y

CANELA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 289
. Proteinas. 5g

. Grasas: 49

. Fibra: 49

. AzUcares: 129

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

« Hidrata | d |
e lcucharada (109) de copos de avena Idrata 10s COpOs de avena en la

) leche 5minutos.
sin gluten

3 e LicUa avena, platano, canela e hielo
e Y5platano maduro (*60g), en trozos P

. durante 1-2 minutos.
e licucharadita de canela en polvo

o Si | instante.
e Ttaza (240ml) de leche de almendra irve al instante

sin azUcar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R S T i i i i e i i S e
CONSEJOS UTILES
e El platano aporta energia y dulzor natural; la canela ayuda a controlar

glucemia.

e Ajusta la cantidad de avena para mayor espesor y saciedad.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE CEBADA PERLA CON LECHE DE

ALMENDRA 'Y ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 289
. Proteinas. 69

. Grasas: 69

. Fibra: 59

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S
INGREDIENTES PASO A PASO
e Escurre la cebaday cocina con la

e Yitaza (40g) de cebada perla cruda,

) . leche en un cazo 20 minutos a
remojada 30 min

e 200ml de leche de almendra sin fuegoimedio, removiende.

. e Sazona con sal y sirve con
azucar

I d ima.
« Tcucharada (10g) de almendras almendras por encima
laminadas

Pizca de sal

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Remojar la cebada reduce el tiempo de coccion y mejora digestion.

e Sustituye almendras por avellanas para variar el sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE ESPINACAS, TOMATE Y QUESO FETA

SIN LACTOSA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 220 kcal
. Carbohidratos: 4g
. Proteinas: 149

. Grasas: 16g

. Fibra: 29

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

e Saltea espinacay tomate en aceite
e 2huevos grandes P Y

: 2min.
e 1taza (30g) de espinaca fresca min

Bate huevos con sal imienta,
e 50g de tomate en cubos ’ s

. anade al sartén y cocina 3-4min.
e 309 de queso feta sin lactosa, Y

e Espolvorea queso feta, dobla la
desmenuzado P 4

] ) . tortilla y sirve.
e lcucharadita de aceite de oliva Y

e Saly pimienta

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e El queso feta aporta sabor intenso con menos lactosa.

e Acompana con pan sin gluten tostado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MANZANA, PEPINO Y JENGIBRE

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 80 kcal

. Carbohidratos: 169
. Proteinas: 1g

. Grasas: 0.29

. Fibra: 29

. AzUcares: 109

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

o T , pepi jengibre.
e Y2manzana verde (*75g), troceada rocea manzana, pepino y jengiore

i e LicU hielo hast
+ Y pepino (¥509g), pelado y troceado IcUa con agua e hielo hasta

« Tcm (x5g) de jengibre fresco, homogeneizar.

e Sirve inmediatamente.
pelado
e Y5taza (120 ml) de agua fria

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Eljengibre aporta propiedades antiinflamatorias y sabor picante.

e Ajusta la proporcion de pepino para menor dulzor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE AVENA SIN GLUTEN CON

FRUTA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 129
. Proteinas. 69

. Grasas: 69

. Fibra: 39

. AzUcares: 49

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

Bate huevos, harina, leche y sal
e 2huevos grandes ) Y

« 3cucharadas (21g) de harina de hasta masa liquida.

. e Cocina cada crepe Tmin por lado en
avena sin gluten

. sartén antiadherente.
¢ 60ml de leche de almendra sin

. e Rellena con fruta fresca y dobla.

azucar

e YStaza (759g) de frutas frescas
(fresas, kiwi)

e Pizca de sal

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Usa avellanas tostadas picadas como topping para mas textura.

e Ajusta la masa con mas leche si esta demasiado espesa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE GRANADA Y PEPINO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 65 kcal

. Carbohidratos: 129
. Proteinas: 19

. Grasas: 0.2g

. Fibra: 29

. AzUcares: 89

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

Extrae las semillas de granada y

e Yitaza (40g) de semillas de

granada limpia el pepino.

. . o Col da, i |
e Y2pepino mediano (*509), peladoy cloca granada, pepino yagiaen 1a

licuadora.
troceado

. ARade hielo y licta 1minuto hast
o Ystaza (120ml) de agua fria nade hielo y ficua Iminuto hasta

. conseguir una mezcla homogénea.
e Hielo al gusto

e Sirve de inmediato para aprovechar

los antioxidantes de la granada.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Site gusta mas dulce, anade unas gotas de stevia liquida.

e Lagranaday el pepino hidratan y aportan vitaminas sin exceso de azucar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE GARBANZOS CON ESPINACAS Y

CURCUMA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 159
. Proteinas: 89

. Grasas: 89

. Fibra: 4g

. AzUcares:. 29

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. « Mezcla la harina de garbanzo, el
e lHtaza (609) de harina degarbanzo ezCla la narina de garpoanzo, e

. agua, la cdrcuma, sal imienta
e 1taza (30g) de espinaca fresca 9 yP

oicada hasta masa sin grumos.

« Ystaza (120ml) de agua e Incorpora la espinaca y deja reposar

. ; 5minutos.
e Yicucharadita de cdrcuma

y | . Calienta el aceite y vierte la masa;
e Sal, pimienta y Tcucharadita de : Y

, . cocina 3-4min por lado hasta dorar.
aceite de oliva

e Sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e Anade una pizca de pimienta negra para potenciar la absorcion de la

cdrcuma.

e Puedes acompanar con salsa de yogur vegetal.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE MIJO CON PERA Y NUECES

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 289
. Proteinas: 59

. Grasas. 79

. Fibra: 4g

. AzUcares: 89

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

e lHtaza (909) de mijo crudo, OClna el MIJo con la leche en un

. cazo a fuego medio durante 12—
enjuagado

e 200ml de leche de almendra sin 15min, removiendo.

. e Anade la peray la canela, cocina
azUcar

2mi 3S.
e Yopera (*75g), troceada min mas

e Sirve espolvoreado con nueces.
e lcucharada (10g) de nueces P
troceadas

e Yicucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Deja reposar tapado 1minuto para espesar.

e La pera aporta dulzor natural y las nueces grasas saludables.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE COCO CON ESPINACAS Y

QUESO FETA SIN LACTOSA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 160 kcal
. Carbohidratos: 5g
. Proteinas: 89

. Grasas: 11g

. Fibra: 39

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

Bate huevos, harina de coco, leche,

e 2huevos grandes

; | y pimienta hast liquida.
° 2cucharadas (149) de harlna de Saly pimienta nasta masa liquida

e |INncorpora la espinaca picada.
COCO P P P

e 60ml de leche de almendra sin e Cocina cada crepe Tmin por lado en

., sartén antiadherente.
azucar

« Ttaza (30g) de espinaca fresca » Rellena con feta, dobla y sirve
picada

» 50g de queso feta sin lactosa,
desmenuzado

e Saly pimienta
recetassigloxxi.com

R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Ajusta la leche si la masa queda demasiado espesa.

e El feta anade sabor salado y proteinas.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOWL DE YOGUR GRIEGO SIN LACTOSA CON KiIWwiIi

Y SEMILLAS DE AMAPOLA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 129
. Proteinas: 129

. Grasas: 89

. Fibra: 39

. AzUcares: 89

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

' . . e Col | bowl.
« 1509 de yogur griego sin lactosa sin oloca el yoguren un bow

. e Acomoda las rodajas de kiwi
azucar

e 1kiwi mediano (¢70g), peladoy en encima.

) e Espolvorea semillas de amapola
rodajas P polay

: lladura de limon.
» lcucharada (10g) de semillas de ratladura ge fimon

e Sirve al instante.
amapola

e lcucharadita de ralladura de limdén

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El kiwi aporta vitaminaC y fibra; las semillas de amapola grasas saludables.

e Ajusta la cantidad de semillas segun tu preferencia de textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



ROSTIS DE BONIATO Y CALABACIN

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 189
. Proteinas: 29

. Grasas:. 6g

. Fibra: 39

. AzUcares:. 39

N e i O i
INGREDIENTES PASO A PASO

Mezcla el boniato y el calabacin

e 1boniato pequeno (*1509g), pelado y

rallados con el huevo, la harina de
rallado

i linaza, sal y pimienta.
o Y calabacin mediano (*1009), INaza, saly pimienta

. e Deja reposar 5min para que la
rallado y escurrido ) P paraq

linaza hidrate y ligue la mezcla.
e Thuevo grande Y9

. « Calienta el aceit tén af
e lcucharada (-log) de harina de allenta el acelte en sarten a ruego

: medio. Forma discos de masa (2—
linaza

] ) . 3cm grosor) y cocina 4 min por lado
e lcucharadita de aceite de oliva 9 )y P

I hasta dorar.
e Saly pimienta al gusto

e Saca los rostis a un plato con papel

recetassigloxxi.com absorbente y sirve calientes.
R T B O i i O e i
CONSEJOS UTILES
e Escurre bien el calabacin tras rallarlo para evitar exceso de humedad.

e La harina de linaza aporta omega-3y une sin gluten.

e Acompana con un huevo escalfado para aumentar proteina.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANQUEQUES DE LINAZA Y CHIA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 160 kcal
. Carbohidratos: 89
. Proteinas: 6g

. Grasas: 10g

. Fibra: 59

. AzUcares: 1g

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

Mezcla linaza, chia, huevos, agua y

e 2cucharadas (20g) de harina de

: sal hasta masa homogénea.
linaza

« lcucharada (10g) de semillas de eja reposar 5min para que la

. linaza y la chia espesen.
chia Y P

e Calienta una sartén con un poco de
e 2huevos grandes

« Ystaza (120ml) de agua aceite de coco. Vierte 2cucharadas

. de masa, cocina 2-3min por lado
e Pizca de sal

) ) hasta dorar.
e Aceite de coco para cocinar

e Repite con el resto de la masay
sirve.
recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES

e Prepara la masa la noche anterior para desayunar rapido.

e Acompana con rodajas de pepino y un chorrito de yogur vegetal.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE COLIFLOR, PLATANO VERDE Y

VAINILLA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos: 189
. Proteinas: 29

. Grasas: 39

. Fibra: 39

. AzUcares: 89

S e W e i P W
INGREDIENTES PASO A PASO
e Cocina al vapor la coliflor hasta que

e Ystaza (80g) de coliflor al vapory

. esté tierna; enfria completamente.
enfriada

« Licta coliflor, plat inilla, lech
. 1/2|O|étanoverde (zGOg)’ peladoy ICUa colltior, platano, vainllia, leche

e hielo hasta textura lisa.
troceado

. e Sirve inmediatamente para
e lHcucharadita de extracto de P

. conservar color y nutrientes.
vainilla natural
e 1taza (240 ml) de leche de almendra

sin azUcar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La coliflor gueda “invisible” y aporta cremosidad con muy pocas calorias.

e Ajusta la vainilla segun tu gusto; no anade azucares.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



HUEVOS AL HORNO EN MITADES DE PIMIENTO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 6g
. Proteinas: 129

. Grasas: 149

. Fibra: 29

. AzUcares: 49

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

Precalienta el horno a 180°C. Coloca

1pimiento rojo grande, cortado por

. . . las mitades de pimiento en una
la mitad y sin semillas

bandeja y rocia con aceite.
2 huevos ]2y

e Casca un huevo en cada mitad de

Tcucharadita de aceite de oliva
pimiento; sazona con sal, pimientay

Sal, pimienta y orégano al gusto
orégano.

e Hornea 15-18 minutos, hasta que la
clara cuaje pero la yema quede
tierna.
e Sirve caliente con unas hojas de
recetassigloxxi.com albahaca.
S S B e e T e T S e e e e S
CONSEJOS UTILES

e El pimiento aporta vitamina Cy un color vistoso al plato.

e Ajusta el tiempo de horno segun prefieras la yema mas liquida o cuajada.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOWL DE QUINOA, ESPARRAGOS Y HUEVO

POCHE

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 240 kcal
. Carbohidratos: 289
. Proteinas: 10g

. Grasas: 89

. Fibra: 4g

. AzUcares:. 29

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. ) e Cocinal . .
« Y2taza (90g) de quinoa cocida oCTHeEET qainggiseguUn

. instrucciones y resérvala caliente.
e Sesparragos verdes, al vapor o

e Cuece al vapor o saltea los
salteados

. esparragos 3minutos con un
e Thuevo poché P 9

) ) . chorrito de aceite.
e lcucharadita de aceite de oliva

y | . : e P I'h hé:
e Sal, pimienta y hojuelas de chile 8RS )

con vinagre, crea remolino y cocina

(opcional)
3min el huevo.
e En un bowl, coloca la quinoa, anade
los esparragos y corona con el
recetassigloxxi.com huevo. Sazona.

R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La quinoa aporta proteina completa; el huevo suma calidad proteicay
grasas saludables.

e Ajusta el picante con hojuelas de chile si lo toleras.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE SORGO CON LECHE DE COCO Y

FRUTOS SECOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 30 g
. Proteinas: 6g

. Grasas. 79

. Fibra: 4g

. AzUcares:. 29

S e W e i P W
INGREDIENTES PASO A PASO
e Hierve el sorgo con la leche de coco

e Yitaza (459g) de sorgo crudo,

. en un cazo a fuego medio.
enjuagado

: . e Red | f 15 minutos,
¢ 200ml de leche de coco ligera sin eauce elfuegoy cuece lominutos

. removiendo para gue no se pegue.
azucar P 9 Ped

. Ahade la sal y dej >mi
« Tcucharada (10g) de almendras nade la saly deja reposar 2min

. ara espesar.
laminadas P P

] . e Sirve con almendrasy semillas de
e lcucharadita de semillas de Y

. canamo.
canamo

Pizca de sal

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Remojar el sorgo 30 minantes reduce el tiempo de coccion.

e Las semillas de caRhamo suman proteina completa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANECILLOS DE HARINA DE LINAZA Y SEMILLAS

DE GIRASOL

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 170 kcal
. Carbohidratos: 49
. Proteinas: 6g

. Grasas: 149

. Fibra: 59

. AzUcares: 1g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

i : « Precalienta el h 180°C
« 1taza (100g) de linaza molida recaiisy o © RN @ y

i Id 6 illos.
 3cucharadas (30g) de semillas de prepara un molae para o panecliios

girasol e Bate los huevos, anade linaza,

semillas, polvo de hornear vy sal;
e 3huevos grandes B ysak

. mezcla bien.
e lcucharadita de polvo de hornear

: e Rellena el molde y hornea 18-
sin gluten

. 20 minutos.
e Yicucharadita de sal

e Deja enfriar antes de desmoldar.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Guarda en neveray tuesta antes de servir para mas crujiente.

e Puedes anadir hierbas secas (orégano, romero) para sabor salado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



OMELETTE DE COL RIZADA (KALE) Y TOMATE

SECO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 5g
. Proteinas: 149

. Grasas: 149

. Fibra: 29

. AzUcares:. 29

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Calienta el aceite y saltea el kale
e 2huevos grandes Y

- - 2 minutos hast d
« 1taza (309g) de kale picada, sin tallos MINLEES NaZE e dUCE

: volumen.
e 30g de tomate seco rehidratado y

e Anade el tomate seco y saltea Tmin.
troceado

. . . e Bate los huevos con sal imienta,
e lcucharadita de aceite de oliva yp

. B vierte en la sartén y cocina 3-4min
e Saly pimienta

por cada lado.

e Sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El tomate seco aporta un toque umamiy menos humedad.

e Ajusta la coccidon para mantener la omelette jugosa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE ESPIRULINA, PLATANO VERDE Y

LECHE DE COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 130 kcal
. Carbohidratos: 16 g
. Proteinas: 29

. Grasas:. 6g

. Fibra: 39

. AzUcares: 99

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e LicUa el plat d |
e Ysplatano verde (5609), peladoy ICUa el platano verae con la

espirulina, la leche de coco y el hielo
troceado

. > hasta textura homogénea.
e Yicucharadita (*1g) de espirulina en 9

e Sirve de inmediato.
polvo
e 1taza (240 ml) de leche de coco

ligera sin azucar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Ajusta la dosis de espirulina al gusto: muy nutritiva pero de sabor intenso.

e El platano verde aporta almidon resistente sin demasiada dulzura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE MIJO Y LECHE DE ALMENDRA CON

FRAMBUESAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 185 kcal

. Carbohidratos: 289
. Proteinas: 59

. Grasas: 59

. Fibra: 4g

. AzUcares:. 69

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

o o LI | mijoy la leche de al d
e lstaza (90g) de mijo crudo, eva el mijoy la leche de almendra

. a ebullicion en un cazo.
enjuagado

e 200 ml de leche de almendra sin *“Reduceel fuego y cuece 2=

. 15minutos, removiendo para que no
azucar

. Ystaza (60g) de frambuesas frescas PO C

e Anade la canelay la sal, mezclay
o descongeladas

. cocina 2min mas.
e Yicucharadita de canela en polvo

: e Sirve caliente y corona con las
e Pizca de sal

frambuesas.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Las frambuesas aportan dulzor natural y antioxidantes.

e Deja reposar tapado 1min para que espese y quede cremoso.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE ESPINACAS, CHAMPINONES Y

PIMENTON

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 190 kcal
. Carbohidratos: 5g
. Proteinas: 149

. Grasas: 129

. Fibra: 29

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

e Saltea los champinones en aceite
e 2huevos grandes

: 2minutos.
e 1taza (30g) de espinaca fresca MINtEs>

e ARfade | g 2 1 .
e l5Htaza (509) de ChamplﬂOﬂeS Nade la espinacay cocClna Imin

. mas hasta marchitar.
laminados

. . 3 e Bate los huevos con pimentoén, sal
e lAcucharadita de pimentdn dulce P Y

| ) . imienta, vierte sobre las verduras.
e lcucharadita de aceite de oliva P '

. e Cocina 3-4min por lado hasta que
e Saly pimienta

cuaje y sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e El pimentdn da color y sabor sin calorias extras.

e Ajusta la textura anadiendo un chorrito de agua si quieres la tortilla mas

jugosa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE ARANDANOS, YOGUR GRIEGO SIN

LACTOSA Y LINAZA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 150 kcal
. Carbohidratos: 159
. Proteinas: 6g

. Grasas. 79

. Fibra: 4g

. AzUcares: 89

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. Hidrata la linaza en el agua
e Y5taza (75g) de arandanos frescos o * 9

5minutos.
congelados

iego si i, ¢ Licdaarandanos, hiel
e 100g deyogurgrlegosmlactosa sin ICUa aranaanos, yogur e nielo

. hasta textura suave.
azucar

. e Afade lali hidratad |
e lcucharada (10g) de semillas de nadae lalinaza hidratada y mezcla

) ] con una cuchara.
linaza molida

* Si | instante.
e l5taza ('|20m|) de agua fria Irve al Instante

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Lalinaza aporta omega-3y fibra para saciar.

e Site gusta mas dulce, sustituye parte del agua por leche de almendra.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE GARBANZO CON AGUACATE Y

CILANTRO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 10g
. Proteinas: 6g

. Grasas: 89

. Fibra: 39

. AzUcares: 1g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. e M la harina, . sal imient
 Ttaza (120g) de harina de garbanzo €zcla harina, agua, saly pimienta

« Ttaza (240 ml) de agua hasta masa liquida sin grumos.

e Calienta una sartén con unas gotas
e 1/2aguacate maduro (*759), en d

L. de aceite, vierte un cucharén de
laminas

. . . masa.
e Sramitas de cilantro fresco, picado

y | . . e Cocina 1-2min por cada lado hasta
e Sal, pimienta y aceite de oliva

que dore.
e Rellena con laminas de aguacate y

cilantro picado.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Elcilantro da frescor y ayuda a la digestion.

e Ajusta el relleno con tomate cherry para mas jugosidad.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOWL DE AVENA SIN GLUTEN CON SEMILLAS DE

CALABAZA Y MANGO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 210 kcal

. Carbohidratos: 289
. Proteinas: 6g

. Grasas: 89

. Fibra: 59

. AzUcares: 109

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

) e Cocina avenay leche en un cazo 8-
e Yitaza (259) de copos de avena sin Y

10 minutos a fuego medio.
gluten

e 200ml de leche de almendra sin * Anade la canela y mezcla bien.

. e Sirve en un bowly corona con
azucar

. illas d lab )

« Tcucharada (10g) de semillas de semillas de calabaza y mango
calabaza

e Ytaza (80g) de mango en cubos

e Yicucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El mango aporta dulzor natural; las semillas, grasas saludables.

e Ajusta la canela para variar el aroma.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AMARANTO CON LECHE DE

ALMENDRAY CACAO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 190 kcal
. Carbohidratos: 269
. Proteinas: 6g

. Grasas:. 6g

. Fibra: 59

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

. e Calienta el amaranto con la leche
e Yitaza (40g) de amaranto cocido

) de almendra en un cazo a fuego
¢ 200ml de leche de almendra sin 9

., medio.
azucar

. e ANnade el cacao, la sal y remueve
e lcucharadita (2g) de cacao puro en Y

bien hasta que se integre.
polvo

] . 3 e |INncorpora las semillas de chia
e lcucharadita de semillas de chia P Y

) cocina 2min mas.
Pizca de sal

e Deja reposar Tmin para que espese

y sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El cacao aporta antioxidantes sin necesidad de azucar.

e Ajusta la cantidad de cacao segun tu gusto por el sabor “chocolatoso”.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TORTILLA DE GUISANTES Y MENTA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 170 kcal
. Carbohidratos: 89
. Proteinas: 149

. Grasas: 10g

. Fibra: 39

. AzUcares:. 39

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

Saltea los guisantes en aceite

e 2huevos grandes

i : Tminut lpimienta.
* Ystaza (759) de guisantes cocidos MINULoy salpimienta

. . e Bate los huevos con la menta, sal
e 5hojas de menta fresca, picadas Y

) ) . imienta.
e lcucharadita de aceite de oliva P

. e Vierte la mezcla sobre los guisantes
e Saly pimienta al gusto

y cocina 3-4min por lado.
e Sirve caliente, decorado con una

ramita de menta.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La menta da frescor y potencia la digestion.

o Si prefieres, sustituye parte de los guisantes por espinaca para mas hierro.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE BOWL DE AVENA, PLATANO VERDE Y

FRAMBUESAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 220 kcal
. Carbohidratos: 30 g
. Proteinas: 6g

. Grasas: 59

. Fibra: 69

. AzUcares: 129

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Hidrata l la lech
« Tcucharada (10g) de copos de avena idrata la avena en la leche

: 5minutos.
sin gluten

3 e LicUa avena, platano, frambuesas
e Y5 platano verde (r60g), troceado P Y

de topping hasta text
» Y2taza (60g) de frambuesas frescas un poco de topping hasta textura

cremosa.
o congeladas

* Viert bowl, afad ill
e lHtaza (]20m|) de Iechede lerte en un powl, anaagae semillas

. . de chiay frambuesas por encima.
almendra sin azucar
e Toppings: semillas de chia, algunas

frambuesas extra

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El platano verde aporta almidon resistente para energia sostenida.

e Ajusta la densidad anadiendo mas o menos leche vegetal.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI MUFFINS DE HARINA DE ALMENDRA'Y

ESPINACA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos: 3g
. Proteinas: 59

. Grasas: 10g

. Fibra: 29

. AzUcares: 1g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

« 2huevos grandes e Precalienta el hornoa180°Cy

- Ide de mini muffins.
e 1taza (969) de harina de almendra €ngrasa un molde de mini mutrins

i * Batelosh ,afade harina d
« Ttaza (30g) de espinaca fresca ate los huevos, anade harina de

. almendra, polvo de hornear, sal y
picada

. espinaca.
e lcucharadita de polvo de hornear P

: e Reparte la masa en las cavidadesy
sin gluten

i h 12-15 minutos.
e Yicucharadita de sal ornea minutos

e Deja enfriar unos minutos antes de

desmoldar.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La harina de almendra aporta grasas saludables y proteina.

o Conserva en neveray calienta en microondas 10segundos para servir.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE QUINOA TRICOLOR CON LECHE DE

COCO Y SEMILLAS DE SESAMO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 269
. Proteinas: 6g

. Grasas: 89

. Fibra: 4g

. AzUcares:. 29

R i O i i i i S
INGREDIENTES PASO A PASO
e Hierve la quinoa con la leche de

e Ystaza (60g) de quinoa tricolor

. COCO en un cazo.
cruda, enjuagada

« 200ml de leche de coco ligerasin =~ Cocina a fuego bajo 12-15minutos,

. removiendo para gue no se pegue.
azucar P 9 Ped

. « Afade la sal la bien.
e Tcucharada (10g) de semillas de nade fa saly mezcia bien

. e Sirve en un bol y espolvorea
sésamo tostadas

) semillas de sésamo.
Pizca de sal

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La quinoa tricolor aporta variedad de texturas y nutrientes.

e Elsésamo suma calcio y sabor tostado sin necesidad de azucar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE FRAMBUESAS, PLATANO VERDE Y

ALMENDRA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 160 kcal
. Carbohidratos: 189
. Proteinas: 49

. Grasas: 89

. Fibra: 4g

. AzUcares: 109

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Licdaf b . plat de,
 Ytaza (759) de frambuesas frescas ICHE R TR UCEER At ol VETae

crema de almendra y leche con
o congeladas

hielo d te I-2minutos.
° 1/2p|étano verde (zGOg), peladoy Ielo adurante miNnutos

troceado e Sirve al instante en vaso frio.
e lcucharada (15g) de crema de

almendra sin azdcar
e 1taza (240 ml) de leche de almendra

sin azUcar

Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Lacrema de almendra aporta grasas saludables y da cuerpo al smoothie.

e Ajusta la proporcion de platano para controlar dulzor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE AVENA SIN GLUTEN CON CHIA Y

ARANDANOS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 195 kcal

. Carbohidratos: 289
. Proteinas: 6g

. Grasas. 79

. Fibra: 69

. AzUcares:. 69

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. e Cocina avenay leche en un cazo 8-
e Yitaza (259) de copos de avena sin Y

10 minutos, removiendo.
gluten

e 200ml de leche de almendra sin * Anade las semillas de chiay la

3 canela, mezcla y cocina 2min mas.
azUcar

. . Si bowl
 lcucharada (10g) de semillas de IF've €n un bowly corona con

] arandanos.
chia
e Ystaza (759g) de arandanos frescos o
congelados

e Yicucharadita de canela

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Deja reposar tapado Tmin para que la chia espese.

e La canela aporta antioxidantes y ayuda a regular glucemia.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



HUEVOS AL VAPOR EN MOLDE DE ZANAHORIA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 6g
. Proteinas: 129

. Grasas: 10g

. Fibra:1g

. AzUcares:. 39

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

. e Cocina las zanahorias al vapor hasta
e 2zanahorias grandes, peladasy

. ue estén tiernas pero firmes (5-
cortadas en moldes o rodajas o B (

7 min).
gruesas min)

e Coloca cada rodaja en moldes
e 2huevos

. Sal, pimienta y eneldo fresco pequenos para huevo o capsulas de
silicona.

e Casca un huevo encima de cada
molde, sazona con sal, pimientay
eneldo.

e Vuelve a cocer al vapor 6-8 min

recetassigloxxi.com hasta que la clara cuaje.
‘\/\/\/\/\/\/\NV\/\/\/\/\/\/\/\\
CONSEJOS UTILES

e |La zanahoria aporta betacarotenos y colorido al plato.

o Usar moldes sella la yema y mantiene forma.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CREPES DE HARINA DE QUINOA CON ESPINACAS

Y AJO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 129
. Proteinas: 6g

. Grasas:. 6g

. Fibra: 29

. AzUcares: 1g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

Mezcla harina de quinoa, agua, ajo,

e Y5taza (859g) de harina de quinoa

« Ttaza (240ml) de agua sal y pimienta hasta masa liquida.

« Ttaza (30g) de espinaca fresca ncorpora la espinaca y deja reposar

. 5min.
picada min

« 1diente de ajo picado e Cocina cada crepe Tmin por lado en

. B sartén con unas gotas de aceite.
e Saly pimienta

: : : e Sirve caliente.
o Aceite de oliva para cocinar

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El ajo da un toque sabroso sin complicar la receta.

e La harina de quinoa es libre de gluten y nutritiva.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MELOCOTON, PAPAYA Y YOGUR

GRIEGO SIN LACTOSA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 24 g
. Proteinas: 6g

. Grasas: 49

. Fibra: 39

. AzUcares:. 189

S e W e i P W
INGREDIENTES PASO A PASO

e Licd locotd

 Ystaza (75g) de melocotén en \cla melocoton, papaya, yogur,

agua e hielo durante 1-2 minutos.
cubos

. Lstaza (75g) de papaya en cubos e Sirve al instante en vaso frio.
e 100g de yogur griego sin lactosa sin

azucar
e Ystaza (120 ml) de agua fria

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Combina frutas de pulpa dulce para un sabor suave.

e Elyogur griego aporta proteina y textura cremosa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE MELOCOTON, PAPAYA Y YOGUR

GRIEGO SIN LACTOSA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 24 g
. Proteinas: 6g

. Grasas: 49

. Fibra: 39

. AzUcares:. 189

S e W e i P W
INGREDIENTES PASO A PASO

e Licd locotd

 Ystaza (75g) de melocotén en \cla melocoton, papaya, yogur,

agua e hielo durante 1-2 minutos.
cubos

. Lstaza (75g) de papaya en cubos e Sirve al instante en vaso frio.
e 100g de yogur griego sin lactosa sin

azucar
e Ystaza (120 ml) de agua fria

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
g i g i i T i i i i i
CONSEJOS UTILES

e Combina frutas de pulpa dulce para un sabor suave.

e Elyogur griego aporta proteina y textura cremosa.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE TEFF CON LECHE DE ALMENDRA'Y

SEMILLAS DE GIRASOL

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 200 kcal
. Carbohidratos: 30 g
. Proteinas: 6g

. Grasas:. 6g

. Fibra: 4g

. AzUcares: 1g

S e W e i P W
INGREDIENTES PASO A PASO
e Hierve el teff con la leche de

e Yitaza (509g) de teff crudo,

. almendra en un cazo a fuego
enjuagado
_ dio.
e 200ml de leche de almendra sin medio

. e Reduce el fuegoy cocina 12—
azucar

i 15minutos, iend it
e lcucharada ('Iog) de semillas de MINUTOS, remaovienao para evitar

girasol que se pegue.

: e Anade la sal y mezcla bien.
Pizca de sal

e Sirve caliente y espolvorea las

semillas de girasol por encima.

recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES
e El teff aporta hierroy proteina completa.

e Remojar el teff 30 min antes mejora la digestion y reduce el tiempo de

coccion.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



OMELETTE DE ZUCCHINI Y ALBAHACA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 170 kcal
. Carbohidratos: 49
. Proteinas: 129

. Grasas: 129

. Fibra: 29

. AzUcares:. 29

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

e Escurre el zucchini rallado para
e 2huevos grandes

. : limi | d .
e Y5zucchini mediano (*1004g), rallado = .

y escurrido e Bate los huevos con la albahaca, sal

' ; imienta.
e 5hojas de albahaca fresca, picadas y pimienta

) ) . e Calienta el aceite y saltea el zucchini
e lcucharadita de aceite de oliva Y

. 1-2minutos.
e Saly pimienta

e Vierte la mezcla de huevo y cocina

3—4min por lado hasta dorar.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Rallar fino el zucchini ayuda a integrarlo mejor en la omelette.

e |a albahaca aporta frescor y aroma mediterraneo.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE PAPAYA, PINA Y JENGIBRE

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 20g
. Proteinas: 19

. Grasas: 0.2g

. Fibra: 29

. AzUlcares: 169

e N e e P W P P G
INGREDIENTES PASO A PASO

° L’ - b =~ . .b

« lstaza (759g) de papaya en cubos ICUa papaya, pina, jengibre, agua

e de coco e hielo hasta textura suave.
e Y5taza (80g) de piha en cubos

« Tcm (#59) de jengibre fresco, e Sirve al instante.
peladoy picado

e Ytaza (120 ml) de agua de coco sin
azdcar

e Hielo al gusto

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Eljengibre aporta un toque picante y ayuda a la digestion.

e Ajusta la proporcion de fruta para controlar dulzor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI MUFFINS DE HARINA DE GARBANZO Y

ZANAHORIA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 100 kcal
. Carbohidratos: 89
. Proteinas: 49

. Grasas: 59

. Fibra: 29

. AzUcares:. 39

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

i e P lienta el h 180°C
« 1taza (120g) de harina de garbanzo e © AR © y

i lde d ini ffins.
 1taza (100g) de zanahoria rallada €ngrasa un molde de mini mutrins

e Bate los huevos, anade la harina de
e 2huevos grandes

i banzo, polvo de h ,
 Tcucharadita de polvo de hornear garbanzo, polvo de hornear

: zanahoria y especias.
sin gluten

y | . e Mezcla bieny reparte en las
e Sal, pimienta y especias al gusto

: ) : cavidades.
(pimentdén, comino)

e Hornea 12-15minutos hasta que al

pinchar salga limpio.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e |La zanahoria anade dulzura natural y betacarotenos.

o Guarda en neveray calienta breve en microondas antes de servir.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE DE QUINOA CON LECHE DE COCO Y

CANELA

INFORMACION NUTRICIONAL:

Calorias: 200 kcal
Carbohidratos: 289
Proteinas: 6g
Grasas: 89
Fibra: 39
AzUcares:. 29

R i O i i i i S

INGREDIENTES

e Y5taza (90g) de quinoa cruda,
enjuagada

e 200ml de leche de coco ligera sin
azucar

e l4cucharadita de canela en polvo

e Pizca de sal

recetassigloxxi.com

PASO A PASO

Hierve la quinoa con la leche de
coco en un cazo a fuego medio.
Reduce el fuego y cuece 12—

15 minutos, removiendo.

Anade la canelay la sal, mezcla
bien.

Sirve caliente, opcionalmente

espolvoreando mas canela.

R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e |La canela aporta aromay puede ayudar a regular la glucemia.

e Prepara en lote y recalienta con un poco mas de leche si se espesa

demasiado.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE AGUACATE, PEPINO Y LIMA

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 110 kcal
. Carbohidratos: 89
. Proteinas: 29

. Grasas: 89

. Fibra: 4g

. AzUcares:. 39

T S S i S i O e Vi o W U U

INGREDIENTES PASO A PASO

o T | t | ino;
« Ysaguacate maduro (¥759) FOCTE I UagRieRy € BRPTTTO

: .
« Yspepino (x50g), peladoy troceado P e @ IMa

) e Introduce todo en la licuadora con
e Zumo de llima (*30ml)

| | hielo.
e Y2taza (120 ml) de agua fria elaguay el nielo

) e LicUal-2minutos hasta obtener un
e Hielo al gusto

batido cremoso y homogéneo.

e Sirve de inmediato, decorando con

una rodaja de lima.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El aguacate aporta grasas monoinsaturadas y saciedad.

e Ajusta la cantidad de agua para controlar la textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PANQUEQUES DE ALFORFON (TRIGO

SARRACENO) CON BAYAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 24 g
. Proteinas: 6g

. Grasas:. 6g

. Fibra: 39

. AzUcares: 49

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. . e Bateelh la lech | l.
e lHtaza (609) de harina de tl"lgO ate el huevo con la leCchey la sa

Anade la harina y el polvo de
sarraceno

hornear hasta masa homogénea.
e Thuevo grande

« lstaza (120 ml) de leche de o Calienta una sartén antiadherente y

. . vierte Y4taza de masa por
almendra sin azucar

e Vicucharadita de polvo de hornear panqueque.

: e Cocina 2-3min por cada lado hasta
sin gluten

d .
e Y4taza (759g) de bayas (arandanos, prar

e Sirve con las bayas por encima.
frambuesas) yasp

e Pizca de sal
recetassigloxxi.com
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES

e Eltrigo sarraceno es libre de gluten y rico en minerales.

e Incorpora las bayas al final para conservar su textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PUDDING DE CHIA Y COCO CON FRUTA DE LA

PASION

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 160 kcal
. Carbohidratos: 129
. Proteinas: 49

. Grasas: 10g

. Fibra: 89

. AzUcares: 59

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

: » Mezcla la chia, la leche d |
« 2cucharadas (20g) de semillas de ezcla la chia, la leche de cocoy la

i vainilla; remueve y cubre.
chia

: . e Refri | 4h toda |
e 200ml de leche de coco ligera sin CITIgera almenos Snorasotoda a

. noche.
azucar

. o Si bowl, cub I |
« 1fruta de la pasién (pulpa) irve en un bowl, cubre con la pulpa

. de fruta de la pasién y decora con
e Yicucharadita de extracto de P Y

. menta.
vainilla

e Hojas de menta para decorar

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e La pulpa de fruta de la pasion aporta un toque acido y fibra.

¢ Remueve a mitad de reposo para evitar que se formen grumos.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BONIATO ASADO RELLENO DE HUEVO Y

ESPINACAS

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 150 kcal

. Carbohidratos: 20g
. Proteinas: 59

. Grasas: 59

. Fibra: 39

. AzUcares: 49

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

e Precalienta el horno a 200°C.

Tboniato mediano (*200g)

Hornea el boniato entero 35min o
Thuevo

hasta tierno.

1taza (30 g) de espinaca fresca,

e Parte el boniato a lo largo y ahueca
troceada

ligeramente la pulpa.

Sal, pimienta y aceite de oliva
e Saltea la espinaca en unas gotas de

aceite hasta marchitar.
e Rellena una mitad con espinaca,
casca un huevo encimay hornea
10 min mas, hasta que la clara cuaje.
recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES

o El boniato aporta carbohidratos de bajo indice glucémico.

e Ajusta el tiempo final segun prefieras la yema mas liquida.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PORRIDGE SALADO DE QUINOA CON

CHAMPINONES Y TOMILLO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 24 g
. Proteinas: 79

. Grasas: 59

. Fibra: 39

. AzUcares:. 29

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. e Saltea los champinones en aceite
e Y5taza (90g) de quinoa cruda, P

. hasta dorar (4 min).
enjuagada

i « Afiade la quinoa, el caldoy el
e 200ml de caldo vegetal sin gluten nade la quinoa, el caldoy €

tomillo; lleva a ebullicidon.
(0 agua)

. . e Red | f ina 12—
e 100g de champinones laminados educe elluegoy cotina

) . 15 minutos, removiendo para que
e lramita de tomillo fresco P 9

- . . espese.
e Sal, pimienta y aceite de oliva P

e Sazonay sirve caliente.

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Eltomillo aporta aroma y actla como antiséptico natural.

e Usa caldo casero sin gluten para maximo sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE DE ZANAHORIA, NARANJAY

JENGIBRE

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 90 kcal

. Carbohidratos: 189
J Proteinas: 19

. Grasas: 0.2g

. Fibra: 2.5g

. AzUcares: 129

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

. : e T I hori i |
e 1zanahoria mediana (*709), pelada rOCEE <N TR SRl

naranja.
y troceada .

. e Col horia, | ibre,
« Zumo de Tnaranja grande (%120 ml) oloca zahahoria, zUmo, jengiore

ienai hiel la licuadora.
« Tcm (#59) de jengibre fresco, agua e hielo en la licuadora

pelado y picado e Licua 1-2minutos hasta textura

h Snea.
e lstaza (120 ml) de agua fria omogenea

: e Sirve al instante para conservar
e Hielo al gusto

vitaminas.

recetassigloxxi.com
R e e i i i i e
CONSEJOS UTILES
e La zanahoria aporta betacarotenos; la naranja, vitaminaC; el jengibre,

beneficios digestivos.

e Ajusta la cantidad de jengibre para un toque mas o menos picante.

P P G a U a  a  a a a

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MUFFINS SALADOS DE ESPINACA Y QUESO DE

CABRA (SIN LACTOSA)

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 49
. Proteinas: 79

. Grasas: 10g

. Fibra:1.5g

. AzUcares: 1g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

« 3huevos grandes e Precalienta el hornoal180°Cy

- Id 6 muffins,
 Ttaza (309) de espinaca fresca €ngrasa un molae para o muttins

bicada o Bate los huevos con sal, pimienta y

. nuez moscada.
e 60g de queso de cabra sin lactosa,

e Incorpora la harina de almendra, el
desmenuzado

: vo de h la espi |
e l5taza (48g) de harina de almendra POIVO ade nornear, la espinacay e

. ueso, mezcla suavemente.
e lcucharadita de polvo de hornear 4 '

: e Rellena el molde y hornea 18-
sin gluten

. 20 minutos hasta que al pinchar
e Sal, pimienta y nuez moscada al

salga limpio.
gusto 9 P

recetassigloxxi.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e |La harina de almendra aporta grasas saludables y proteina; el queso de
cabra da sabor intenso.
o Conserva tapados en nevera y calienta en microondas 10 segundos antes de

servir.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GRANOLA CRUIJIENTE DE LINAZA, SEMILLAS Y

COCO

INFORMACION NUTRICIONAL:

. Calorias: 240 kcal
. Carbohidratos: 129
. Proteinas: 6g

. Crasas: 189

. Fibra: 69

. AzUcares:. 29

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

, , , e Precalienta el horno a150°Cy forra
e Y.itaza (30g) de semillas de linaza molida

e 2cucharadas (20g) de semillas de girasol una bandeja con papel de hornear.

e 2cucharadas (20g) de semillas de e Mezcla en un bol linaza, semillas,
calabaza COcCo, aceite de coco, vainillay sal.

e 3cucharadas (30g) de coco rallado sin « Extiende en la bandeja en capa fina
azucar

y hornea 12-15minutos, removiendo
e 2cucharadas (30 ml) de aceite de coco

fundido

a mitad de tiempo para tostar de

) o forma uniforme.
e Jcucharadita de extracto de vainilla

e Pizca de sal e Deja enfriar completamente; se

quedara crujiente al bajar la

recetassigloxxi.com temperatura.
S i i i i i S e
CONSEJOS UTILES

e Guarda en un frasco hermético hasta 2semanas.

e Sirve sobre yogur vegetal o como snack directo.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



