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Gachas con mezcla de semillas y tahini

Empieza tu jornada con un bol de gachas con mezcla de semillas y tahini endulzado con
edulcorantes bajos en calorias/sin calorias

Informacion Nutricional cadaracién contiene

Energia | Grasas | Grasassaturadas | Carbohidratos | Azicares | Proteina | Fibra | Sal
283kcal 12.3g 2.89 31.6g 5.3g 11g 419 0.16g
Ingredientes 80g de salvado de avena 2 cucharaditas de tahini (alternativamente:
mantequilla de cacahuete o de aimendra)
200ml de agua
2raciones 200mldeleche semidesnatada 2 cucharaditas de edulcorante bajo
PR aiad , . .
. . en calorias/sin calorias granulado
109 de pipas de girasol
Unapizcade canela
109 de pipas de calabaza P
Instrucciones

5 & 5 o5

de preparacion de cocinado
Consejos y sugerencias

Paso Lo bueno~de !as gachas de aveng esque
Mezclaelaguay laleche conlaavenaenunacacerola F uedg S anadirles tus ngredientes |
pequena. Cocina a fuego lento durante 5 minutos. avo.r ftos_y desayunar cada dia una |
ézrs:;)n diferente, Pruebaarajlar unpoco
nz
e i anay mezclarla con las gachas,
- i €Mmorasy nueces picadas par.
Retira del calor y divide las gachas en dos boles. darle un toque Crujiente o

Anade una cucharadita de edulcorante bajo en
calorias/sin calorias a cada bol. Cubre conlas pipas
de girasol y calabaza, afade una cucharadita de T ———
tahiniacadabol, y espolvoreala canela por encima.
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Barritas de granola caseras

Preparadeliciosas barritas de granola caseras con frutos secos, semillas y un
edulcorante de mesa apto para hornear

Informacion Nutricional cadaracién contiene

Energia Grasas | Grasassaturadas | Carbohidratos | Azucares | Proteina | Fibra | Sal
180kcal 9.4g 19 20g 4g 49 3g 0.1g
Ingredientes 200gde avena 100g de frutos secos (troceados) (ciruelas pasas,
509 (vicadas) datiles, frutos rojos o higos, o una combinacion
g de nueces (picadas; de todos ellos)
wes 3_09 de §em|llas (calabéza, . 2 cucharadas de edulcorante sin o bajo en calorias
girasol, lino 0 una combinacion
detodasellas) Unapizca de sal
2 cucharadas de aceitedeoliva 1cucharadita de canela
1cucharadita de extracto
de vainilla
Instrucciones

o

o Paso1
0wl sZE

Precalienta el hornoa160 °C. Cubre una
de preparacion de horneando bandeja de horno con papel de hornear.

Paso 2

Anade todos los ingredientes aunbol grande y
mezclalos bien.

i encias
Consejos y suger: -
P e aven (tamb“?“ as) Extiende la ”,‘ezcla por labandeja del h_Orno
e etanta B aobto conunaespatula para crear una capa fina.
e : btener
i arao
avena |nstantaqea P ’
Yma textura masticabley mas Paso4
e Hornea durante 15 minutos o hasta que la
mezcla se dore.
Paso5

\/

Deja que se enfrie antes de cortarlaen
barritas del mismo tamanoy servir.
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Tortitas de avena con fruitos del bosque

Endulza tus tortitas con frutos del bosque y edulcorantes bajos en calorias/sin calorias
y espolvorea canela para un mayor sabor

Informacion Nutricional cadaracién contiene (2 tortitas)

Energia Grasas | Grasassaturadas | Carbohidratos | Azicares | Proteina | Fibra | Sal
135kcal 1.5g 0.5g 23.8g 9.4g 6.5g 4.69g 1g
Ingredientes 1tazade avena Y2 cucharadita de bicarbonato

Y2taza de harina de trigo Y& cucharadita de sal
6 raciones 6 cucharaditas de edulcorante 300 ml de leche semidesnatada
M . s . .

12 . bajo en calorias/sin calorias oh
(12 tortitas) granulado uevos
i 300g de frutos del bosque frescos

1cucharadita de levadura

artificial Canela
Instrucciones

Consej
€Jo .
40 % JOSY sugerencigg
.7 Ut”lZa unag .
sar
de preparacion antia dherentetsgrz Plancha
que| i Cvitar
facilif’:lsr ;?Lhtas Sepegueny
arles lavuelty s
Paso1
T —

Enunbol grande, mezclalaavena, la harina, el
edulcorante bajo en calorias/sin calorias, la Paso 4

levadura, elbicarbonatoy la sal. Vierte lamasa, aproximadamente 1/4 de taza

cada vez, sobre la plancha caliente. Cocinalas

Paso 2

Enotrobol, bate laleche y los huevos. Vierte la
mezcla sobre los ingredientes secos; remueve
hasta que los ingredientes queden mezclados,
sin grumos grandes de harina.

Paso 3

Calienta una plancha o una sartén antiadherentes a

fuego medio.
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tortitas hasta que estén hinchadas, tostadas, y
ligeramente secas enlos bordes. Dales la vuelta
y cocinael otro lado hasta que tomen un color
marrén dorado.

Paso5

Sirve las tortitas con fruta fresca, algo mas de
edulcorante bajo en calorias/sin calorias
(opcional), y espolvorea la canela por encima.



Fresas con nata o yogur

Disfruta de una crema baja en azticares con yogur griego y fresas (o cualquier otra
fruta que te guste) endulzada con edulcorante bajo en calorias/sin calorias

Informacion Nutricional cadaracién contiene

Energia Grasas | Grasassaturadas | Carbohidratos | Azucares | Proteina | Fibra | Sal
60kcal 249 149 6.6g9 3.89 3.59 139 0.03g
Ingredientes 400g de fresas 1509 de yogur griego con 0%
. de materiagrasa
6 teaspoon cucharaditas
. de edulcorante bajo en 100ml de creme fraiche
6 raciones e . .
e m——— calorias/sin calorias granulado ~ bajaengrasas o de crema
(equivalente a6 cucharaditas ~ agria
deaziicar) % limaolimén
Instructions
te Consej
15 30-60° EW S€Jos y sugerenciag
de preparacion para enfriar é',Sabfas quelos estudios e
’ozm,c?strado quela Presentacion de
saba Imentos puede mejorar g
el pg rtde unplato? Puedes adornar
| Stre con hojas dem
; enta fresc,
Paso1 Paramejorar Vo vi a
asot , plato. elatractivo visual del
Lavay retiralos tallos de las fresas. Cortalas en dados
de1/2cm. Tritura 3/4 partes de las fresas hasta \
obtener un puré espeso.
Paso 4
Paso 2

Viértelo en copas de serviry cubre con fresas
Pon el puréy las fresas cortadas en un bol, afade el cortadas (opcional). Déjalo enfriar en lanevera.
edulcorante bajo en calorias/sin calorias y el zumo

de lima/limon. Mezcla bien y resérvalo 10 minutos.

Paso5

Estareceta también funcionabien con
ruibarbo o frutas como grosellas verdes,

Paso 3
Enotro bol, mezcla el yogury la créme fraiche/crema

agria. Incorpora las fresas hasta que estén bien
mezcladas y yano se vea crema blanca.
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grosellas rojas, frambuesas, cerezas,
albaricoques o melocotones.



Pastelitos de limon

Prueba estareceta alternativa de pastel de limén bajo en azuicar paralograr un

postre delicioso

Informacion Nutricional cadaracién contiene

Energia Grasas | Grasassaturadas | Carbohidratos | Azucares | Proteina | Fibra | Sal
155kcal 79 3.59 179 2g 6.59 19 0.2g
Ingredientes Masa Relleno
125g de harina 4limones
8raciones 35g de mantequilla 4 huevos
il
1yemade huevo 10g de harina de maiz
100ml deleche semidesnatada 5 cucharadas de edulcorante
sin 0 bajo en calorias
2 cucharadas de edulcorante
sin o bajo en calorias
. . cias
Instructions Consejos y sugeren
imon recien
Es preferible uti\izar“ZUfgoEds?c‘::ggr;gré atus
5] imi araelrelleno. & O
20,% 40° — exgzg,‘g; S"‘ toque de fimon mas brillante €
. . pa
de preparacion de cocinado intenso.

Paso1

Precalienta el horno a 180 °C. Engrasa los moldes
pequenos para pastelitos 0o magdalenas con aceite en
aerosol, mantequilla o pasta para untar bajaen grasa.

Paso 2

Empieza preparando la masa. Utiliza los dedos para
mezclar lamantequilla con la harinay el edulcorante sin
o bajo en calorias hasta obtener una finamasa quebrada.

Paso 3

Mezclalamantequillay laharinaconlalecheyla
yemade huevo y forma una bola; deja que se
enfrie durante 30 minutos.
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Paso 4

Para el relleno, extrae la pulpay el zumo de los
limonesy haz un puré. Ahade el edulcorante sino
bajo en calorias, la harinade maiz y los huevos y
meézclalos.

Paso5

Extiende lamasaya friay cortala en circulos
redondos del tamano de los moldes de pastel.
Colocala en los moldes para darle forma.

Paso 6
Vierte el relleno y déjalo cocer durante 40 minutos.



Chocolate caliente sin azucares anadidos

Disfruta de un chocolate caliente casero mientras llega el invierno
Si quieres, puedes afadirle una pizca de canela o picante

Informacion Nutricional cadaracién contiene

Energia Grasas | Grasassaturadas | Carbohidratos | Azlcares | Proteina | Fibra | Sal
111kcal 3.59 3g 12g 119 8g 0.5g 0.1g
Ingredientes 200ml (5 pint) de leche semidesnatada
1cucharadita de cacao en polvo
1racion 1-2 cucharaditas de edulcorante
sin o bajo en calorias (equivalente
a1-2 cucharaditas de aztcar)
Una pizca de canela (opcional)
Instructions
5 %
de preparacion
Paso 1 Consgjos y sugerencias
Calienta laleche en un cazo pequefio. P
peq o 3;"; cl-z?sg; ?.E ;; chocolate caliente delicioso
I cacao d !
Paso 2 en polvo, ¢ chocolatenegro

Bate el cacao (y la canela) en laleche caliente y

afnade edulcorante sin o bajo en calorias al gusto. \

Paso3
Sirvelo al momento
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International
Sweeteners
Association

Los edulcorantes sin o bajos en calorias ofrecen una forma sencilla

de reducir la cantidad de azticares y calorias de nuestra dieta cuando
se utilizan como parte de una alimentacion y un estilo de vida saludables.
También pueden ayudarnos a adaptar recetas tradicionales y a preparar
alimentos y bebidas caseros con cero o menos azucar, sin dejar por ello
de disfrutar de platos sanos y deliciosos.

Leamas sobre edulcorantes bajos en calorias/sin calorias:
https://www.sweeteners.org/resources/

Con el respaldo de:



https://www.sweeteners.org/wp-content/uploads/2020/09/infographic_isa_low-no-calorie-sweeteners-in-calorie-and-sugar-reduction.pdf



