Recetas:
Almuerzos,
Cenasy
Desayunos

Sin Gluten, Sin AzuUcar y Sin
Lactosa

Descubre 30 recetas nutritivas y deliciosas
disefadas para una alimentacién saludable
y equilibrada. Este libro te ofrece opciones
prdcticas para cada momento del dia, sin
comprometer el sabor ni la satisfaccion.




Importante:
Consideraciones
de Salud

Las sugerencias de recetas
presentadas en este libro tienen
como unico objetivo informary
educar sobre una alimentacién
sanay equilibrada. No
proporcionan prescripcion médica
de ningun tipo y no pretenden
reemplazar el consejo de
profesionales de la salud.

Es fundamental que, antes de
iniciar cualquier dieta o cambio
alimenticio, consultes con un
profesional licenciado. Tu salud es
lo primero, y cada persona tiene
necesidades nutricionales Unicas
gue deben ser evaluadas
individualmente.




Descayunos
y Meriendas (Snacks)

Comienza cada dia con energia y nutricién. Nuestras recetas de
desayuno estan disenadas para brindarte la vitalidad que necesitas,
sin gluten, azudcar ni lactosa. Desde galletas crujientes hasta
pangueques esponjosos, cada opcion estd pensada para hacer de tu

mafnana un momento especial.



Gallletas de Queso

Ingredientes

e 200gde queso rallado sin lactosa
e 2huevos

e 1tazade harina de almendras

e Saly pimienta al gusto

e Orégano seco

Preparacion

o1

02

En un recipiente, mezcla todos
los ingredientes hasta obtener
una masa homogénea. Con ayuda
de una cuchara, forma pequenas
bolitas y colécalas sobre una
bandeja engrasada con papel
manteca.

Hornea en horno precalentado a
200°C por aproximadamente 20
minutos o hasta que estén
doradas. Retira del horno y deja
enfriar antes de servir. Estas
galletas son perfectas para
acompanar tu café de la manana.



Galletas de Avellana

Ingredientes

e 200gde avellanas

e 3 cucharadas de xilitol

e 3claras de huevo

e 1cucharadita de levadura

e Pizcade sal

Preparacion

o1

02

Precalienta el horno a 200°C.
Tritura las avellanas en una
licuadora con el xilitol hasta
formar una harina fina. Bate las
claras de huevo a punto de nieve
en un recipiente aparte.

Mezcla la levadura con la harina
de avellanas, luego incorpora
delicadamente las claras batidas.
Forma bolitas con la masa
usando una cucharay colécalas
en una bandeja engrasada.
Hornea durante 15 minutos
aproximadamente hasta que
estén doradas y crujientes.



Gallletas de Coco

Ingredientes

e 1tazade harinade coco

e 4 cucharadas de xilitol

e 3 cucharadas de manteca de coco
e 2 huevos

e 1cucharadita de extracto de vainilla

Preparacion

01

02

En un recipiente, mezcla la harina
de coco, el xilitol, la manteca de
coco y el extracto de vainilla
hasta integrar bien. Agrega los
huevos y mezcla hasta obtener

una masa homogénea.

Coloca la masa en una bandeja
engrasada con papel mantecay
extiéndela con un rodillo. Corta la
masa en cuadrados del tamano
deseado y hornea a 180°C por 25
minutos o hasta que las galletas
estén doradas. Deja enfriar

completamente antes de servir.



Galletas de Sésamo

Ingredientes

e 1tazade harina de almendras

e 3 cucharadas de semillas de sésamo
e 2 huevos

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e Salal gusto

Preparacion

o1

02

En un recipiente, mezcla la harina
de almendras, las semillas de
sésamo y la sal. Agrega el aceite
de olivay los huevos, amasando
con las manos hasta obtener una
masa que no se pegue.

En una bandeja con papel
manteca untado con aceite,
extiende la masa con un rodillo
hasta que quede fina. Corta en
cuadrados y haz agujeros con un
tenedor. Hornea a 200°C durante
16 minutos aproximadamente.
Retira y separa los cuadrados

una vez frios.



Galletas de Nueces

Ingredientes

e 200g de nueces molidas

e 2 cucharadas de proteina en polvo
e 100g de mantequilla

e 3 cucharadas de xilitol

e 1huevo

e 1cucharadita de bicarbonato

Preparacion

01

02

Precalienta el horno a 180°C.
Muele las nueces con la proteina
en polvo en una licuadora. Bate la
mantequilla con el xilitol hasta
que tome un color pélido, agrega
sal, el huevo y continda batiendo.

Incorpora la mezcla de nueces y
proteina lentamente. Al final,
anade el bicarbonato y bate solo
un minuto mas. Forma bolitas
pequefas, apldnalas con un
tenedor y hornea por 30 minutos
hasta que estén doradas.



Galletas de Nueces con Coco

Ingredientes

e 1509 de nueces

e 3 cucharadas de xilitol
e 100g de coco rallado

e 3claras de huevo

e Pizcade sal

Preparacion

01

02

Precalienta el horno a 180°C. Muele las
nueces con el xilitol en una licuadora
hasta formar una harina. Agrega el coco
rallado después de triturar las nueces y
mezcla bien.

En un recipiente aparte, bate las claras de
huevo hasta formar picos firmes.
Incorpora cuidadosamente las claras con
la mezcla de nueces y coco. Con una
cuchara, coloca porciones de la mezcla en
una bandeja engrasada y hornea por 20
minutos o hasta que estén doradas.



Albondigas de Calabacin con

Queso

Ingredientes

2 calabacines rallados

e 100q de queso sin lactosa rallado

e 1cebolla picada

o 2 dientes de ajo picados

e 1huevo

e 3 cucharadas de harina de almendras

e Salypimienta

Preparacion

01

02

Ralla los calabacines y coldcalos sobre un
pano de cocina limpio. Envuelve y
presiona bien para extraer todo el liquido
posible. Esto es fundamental para lograr
una textura perfecta.

En un recipiente, mezcla el calabacin
escurrido con el queso, la cebolla, el ajo, el
huevo, la sal y la harina de almendras
hasta integrar bien. Con dos cucharas,
forma albdndigas planas. Coldécalas en un
molde engrasado y hornea a 200°C por
30 minutos, voltedndolas a la mitad del
tiempo.



Recetas con Verduras

Las verduras son protagonistas en estas preparaciones llenas de
sabor y nutrientes. Descubre formas creativas de incorporar mas
vegetales en tu desayuno, transformdndolos en opciones deliciosas y

satisfactorias.




Gallletas de Brocoli

Ingredientes

e 1cabezade brdcoli

e 100g de queso rallado sin lactosa

e 2huevos

e 2 cucharadas de harina de almendras
e Salypimienta

e Ajoen polvo

Preparacion

01

02

Cuece el brécoli en agua con sal
durante 2 minutos. Escurre bieny
procesa hasta que parezca
harina. En un bol, mezcla todos
los ingredientes hasta integrar

completamente.

Forma bolitas con la masay
colécalas en una bandeja
antiadherente. Hornea a 180°C
durante 10-15 minutos hasta que
estén doradas y crujientes. Estas
galletas son una excelente
manera de incorporar vegetales

desde el desayuno.




Bolitas de Zanahoria

Ingredientes

e 300g dericota sin lactosa

e 1zanahoria rallada

o 3claras de huevo

e 3cucharadas de harina de almendras

e Orégano, sal y pimienta

Preparacion

01 02

Bate laricotay la zanahoriaenla Colocala mezclaen un bowly

licuadora por 5 minutos hasta anade la harina de almendras, el
obtener una mezcla suave. orégano, la sal y la pimienta.
Agrega las claras y continula Mezcla bien hasta integrar.
batiendo por otros 5 minutos. Forma albdndigas del tamafio

deseado y coldcalas en una
bandeja para hornear. Hornea en
horno precalentado durante 30
minutos hasta que estén doradas.




Bolitas de Espinacas

Ingredientes

e 2 manojos de espinacas frescas
e 2 huevos

e 2 dientes de ajo picados

e Perejil fresco picado

e 2cucharadas de aceite de coco
e Harina de berenjena al gusto

e Salypimienta

Preparacion

o1 02

Lava bien las espinacas y déjalas En un recipiente, mezcla las

en remojo en agua caliente durante espinacas con los huevos, el ajo, el

unos minutos. Escurre perejil, la sal, el aceite de coco vy la

completamente y pica finamente.  pimienta. Agrega la harina de
berenjena gradualmente hasta
obtener una masa firme. Con dos
cucharas, forma las albéndigas y
colécalas en un molde engrasado.
Hornea a 160°C hasta que estén
bien doradas.




Pastel de Ricota

Ingredientes

e 300gdericota sin lactosa

e 3 cucharadas de harina de almendras
e Oréganoy perejil

e 1009 de pechuga de pavo picada

e 1huevo

e Salypimienta

Preparacion

01

02

Coloca laricota en un recipiente
y desmenuza bien con un
tenedor hasta lograr una textura
suave. Agrega la harina de
almendras, el orégano, el perejil,
la pechuga de pavo y el huevo.

Mezcla bien con las manos hasta
obtener una mezcla homogénea.
Sazona con sal y pimienta al
gusto. Forma pequenas bolitas
planas con las manos. En una
sartén con aceite de oliva
caliente, dora las bolitas por
ambos lados hasta que estén
crujientes y doradas.




Panes y Masas

El pan es un elemento fundamental en muchas culturas. Estas
recetas te permiten disfrutar de panes deliciosos y nutritivos,
perfectamente adaptados a una dieta sin gluten, azdcar ni lactosa.
Desde panes basicos hasta masas para pizza, encontraras opciones
para cada ocasion.




Pan de Queso

Ingredientes

e 2tazas de harina de almendras

e 200gde queso rallado sin lactosa
e 2huevos

e 1cucharadita de levadura

e Salal gusto

e 2 cucharadas de aceite de coco

Preparacion

o1

02

En un recipiente, mezcla la harina
de almendras con el queso
rallado y la sal. Agrega los huevos
batidos y el aceite de coco,
mezclando bien hasta formar una

masa homogénea.

Incorpora la levadura al final,
mezclando suavemente. Forma
bolitas del tamafno deseadoy
colécalas en una bandeja
engrasada. Hornea a 180°C por
20-25 minutos hasta que estén
doradas y crujientes por fuera,
pero suaves por dentro.



Pan de Linaza

Ingredientes

e 1tazade harinadelinaza
e 1/2taza de harina de coco
e 4 huevos

e 1/4tazadeagua

e 1cucharadita de levadura

o Saly aceite de coco

Preparacion

o1

02

Mezcla las harinas de linazay
coco con el xilitol, las gotas de
vainilla, el agua y el aceite de
coco en un bowl. Integra bien
hasta obtener una mezcla

homogénea.

Agrega el bicarbonato de sodio y
revuelve delicadamente. Vierte la
masa en un molde tipo inglés
engrasado con mantequilla.
Hornea a 180°C por
aproximadamente 30 minutos o
hasta que esté dorado vy al

insertar un palillo, salga limpio.



Pan de Coco

Ingredientes

e 1tazade harinade coco

e 6 huevos

e 1/4 taza deleche de coco

e 3cucharadas de aceite de coco
e 1cucharadita de levadura

e Salal gusto

Preparacion

o1

02

En una licuadora, mezcla la leche
de coco, los huevos, el aceite de
coco vy la sal hasta obtener una
mezcla uniforme. Agrega la
harina de coco gradualmente

mientras contindas mezclando.

Una vez integrada toda la harina,
anade la levaduray pulsa
brevemente. Vierte la mezcla en
un molde engrasado y hornea a
180°C durante 35-40 minutos. El
pan estara listo cuando al
insertar un palillo en el centro,

este salga limpio.



Masa de Pizza de Coliflor

Ingredientes

1 coliflor mediana

e 1huevo batido
e 100g dericota sin lactosa rallada
e Salal gusto

e Orégano

Preparacion

o1

02

Pica la coliflor y procésala hasta
obtener una textura similar a la
harina. Cocina en el microondas a
maxima potencia durante 6
minutos. Deja enfriar y envuelve
en un pano limpio, exprimiendo
para eliminar todo el liquido
posible.

Mezcla la coliflor con el huevo, la
ricota y la sal. Extiende sobre
papel pergamino en forma de
pizza. Hornea a 180°C por 15
minutos. Agrega tus ingredientes
favoritos y hornea otros 10
minutos hasta que el queso se
derrita.



Almuerzos

El almuerzo es el momento perfecto para recargar energias. Estas
recetas ofrecen opciones equilibradas y nutritivas que te
mantendrdn satisfecho durante toda la tarde, sin comprometer tu
bienestar digestivo ni tus objetivos de salud.




Pollo con Batatas

Ingredientes

e 300g de pechuga de pollo cocida
e 1batata grande cocida

e 2 huevos

e Sal, pimientay ajo en polvo

e Perejil fresco

Preparacion

01

02

Tritura el pollo cocido junto con la
batata, los huevos y los
condimentos en una licuadora o
procesador hasta obtener una
masa moldeable y homogénea.

Forma bolitas o croquetas del
tamano deseado con la mezcla.
Pincela cada pieza con yema de
huevo para darles un acabado
dorado. Coloca en un molde de
silicona o engrasado y hornea a
210°C durante 25 minutos
aproximadamente hasta que
estén doradas y crujientes.




Aguacate al Horno Relleno

Ingredientes

2 aguacates maduros

e 2huevos

e 100g de atin en agua escurrido
e Tomates cherry picados

e Sal, pimientay limdén

e Cilantro fresco

Preparacion

01

02

Corta los aguacates por la mitad
y retira el hueso. Con una
cuchara, retira un poco de pulpa
para crear mas espacio para el
relleno. Coloca las mitades en
una bandeja para hornear.

Mezcla el atin con los tomates
cherry picados, sal, pimienta y un
toque de jugo de limén. Rellena
cada mitad de aguacate con esta
mezcla. Crea un pequeno hueco
en el centro y rompe un huevo en
cada uno. Hornea a 180°C por 15-
20 minutos. Decora con cilantro

fresco.




Brochetas de Pollo al Pesto

Ingredientes

400g de pechuga de pollo en cubos
e 3 cucharadas de pesto casero

e Pimientos de colores

e Cebolla morada

e Aceitedeoliva

e Salypimienta

Preparacion

01

02

Marina el pollo en el pesto durante al
menos 30 minutos en el refrigerador.
Mientras tanto, corta los pimientos y la
cebolla en trozos grandes del tamafio
similar a los cubos de pollo.

Ensarta alternando pollo, pimiento y
cebolla en palitos de brocheta. Pincela
con aceite de oliva y sazona con sal y
pimienta. Asa a la parrilla o en el horno a
200°C durante 20-25 minutos, volteando
ocasionalmente hasta que el pollo esté
completamente cocido.




Salmon con Salsa de Mostaza

Ingredientes

2 filetes de salmdn

e 2 cucharadas de mostaza Dijon
e Jugodellimén

e 2cucharadas de aceite de oliva
e Eneldo fresco

e Salypimienta

Preparacion

01

02

Precalienta el horno a 180°C. En
un bowl pequeno, mezcla la
mostaza con el jugo de limén, el
aceite de oliva, sal y pimienta
hasta formar una salsa
homogénea.

Coloca los filetes de salmén en
una bandeja forrada con papel
pergamino. Unta generosamente
cada filete con la salsa de
mostaza. Hornea durante 15-20
minutos, dependiendo del grosor
de los filetes. El salmdn debe
estar rosado en el centro. Sirve

decorado con eneldo fresco.




Hamburguesas de Pollo

Ingredientes

e 500qg de pechuga de pollo molida

e T1cebollapicada fina

e 2 dientes de ajo picados

e 1huevo

e 2cucharadas de harina de almendras

e Perejil, sal y pimienta

Preparacion

01

02

En un bowl grande, mezcla el
pollo molido con la cebolla, el ajo,
el huevo, la harina de almendras
y las especias. Trabaja la mezcla
con las manos hasta que esté
bien integrada.

Divide la mezcla en 4-6
porciones y forma hamburguesas
del grosor deseado. Cocina en
una sartén con un poco de aceite
de oliva a fuego medio durante 5-
6 minutos por lado, o hasta que
estén completamente cocidas y
doradas. También puedes
hornearlas a 200°C por 20
minutos.




Cenas

La cena es el momento de relajarse y disfrutar de alimentos
reconfortantes pero ligeros. Estas recetas estdn disefadas para
proporcionar satisfaccion sin pesadez, permitiéndote descansar bien
y despertar con energia renovada.




Lasana de Calabacin

Ingredientes

o 3 calabacines grandes en [dminas
e 300g de carne molida

e Salsa de tomate casera

e Ricotasin lactosa

e Queso sin lactosa rallado

e Albahaca fresca

Preparacion

o1

02

Corta los calabacines en [dminas
finas a lo largo. Salpimiéntalos
ligeramente y cocinalos en una
plancha hasta que estén tiernos.
Cocina la carne molida con
especias al gusto.

En un molde refractario, alterna
capas de calabacin, carne molida,
salsa de tomate y ricota. Repite
hasta terminar los ingredientes.
Cubre la dltima capa con queso
rallado. Hornea a 180°C por 30-
35 minutos hasta que el queso
esté dorado. Decora con
albahaca fresca.



Pescado Asado con Espinacas

Ingredientes

o 2 filetes de pescado blanco
e 200g de espinacas frescas
e 2 dientes de ajo laminados
e Jugodelimén
e Aceitedeoliva

e Sal, pimientay pimentdén

Preparacion

o1

02

Precalienta el horno a 180°C.
Coloca las espinacas en el fondo

de una fuente para horno,

distribuyéndolas uniformemente.

Coloca los filetes de pescado
sobre las espinacas.

Distribuye el ajo laminado sobre
el pescado. Rocia con jugo de
limdn y aceite de oliva. Sazona
con sal, pimienta y pimentdn.
Hornea durante 20-25 minutos
hasta que el pescado esté cocido
y se desmenuce facilmente con
un tenedor. Las espinacas deben

estar tiernas y aromaticas.



Pollo al Ajillo

Ingredientes

e 4 pechugas de pollo

e 6 dientes de ajo laminados

e 1/2tazade vino blanco (opcional)
e Aceitedeoliva

e Perejil fresco

e Salypimienta

Preparacion

o1

02

Sazona las pechugas de pollo con
sal y pimienta. En una sartén
grande, calienta aceite de oliva 'y
dora el pollo por ambos lados
hasta que esté completamente
cocido. Retira y reserva.

En [a misma sartén, agrega mas
aceite si es necesario y sofrie el
ajo laminado hasta que esté
dorado. Anade el vino blanco y
deja reducir. Regresa el pollo a la
sartén, cubre con la salsa de ajoy
cocina por 2-3 minutos mas.
Sirve espolvoreado con perejil
fresco picado.



Pimientos Rellenos

Ingredientes

e 4 pimientos morrones grandes
e 300g de carne molida o pollo
e Tcebollapicada

o 2 tomates picados

e Arroz de coliflor

e Especias al gusto

Preparacion

o1

02

Corta la parte superior de los
pimientos y retira las semillas y
membranas. Reserva. En una
sartén, sofrie la cebolla hasta que
esté transparente, agreqga la
carne y cocina hasta dorar.

Anade los tomates picados, el
arroz de coliflor y las especias.
Cocina por 5 minutos. Rellena
cada pimiento con la mezcla.
Coloca los pimientos en una
fuente para horno con un poco de
agua en el fondo. Hornea a 180°C
por 30-35 minutos hasta que los

pimientos estén tiernos.



Sopa de Pollo con Verduras

Ingredientes

400qg de pechuga de pollo en cubos
e 2 zanahorias en rodajas

e 2 tallos de apio picados

e 1calabacin en cubos

e Caldo de pollo casero

e Hierbas aromdticas

Preparacion

o1

02

En una olla grande, coloca el caldo
de pollo y Ileva a ebullicion. Agrega
el pollo en cubos y cocina por 10
minutos a fuego medio.

Anade todas las verduras picadas y
las hierbas aromaticas. Sazona con
sal y pimienta al gusto. Reduce el
fuego y cocina por 20-25 minutos
mas hasta que todas las verduras
estén tiernas y los sabores se
hayan integrado. Esta sopa
reconfortante es perfecta para
cenas ligeras o cuando necesitas
algo nutritivo y facil de digerir.



Ensaladas Completas

Las ensaladas pueden ser mucho mas que simples
acompanamientos. Estas combinaciones ofrecen comidas completas,
balanceadas y llenas de sabor que satisfacen completamente
mientras nutren tu cuerpo con vitaminas, minerales y proteinas de

calidad.




Ensalada de Aguaccate con Pollo

Ingredientes

e 2 aguacates maduros en cubos
e 300g de pechuga de pollo asada
e Lechuga mixta

e Tomates cherry

e Aceite deolivay limén

e Semillas de girasol

Preparacion

01

02

Lava y seca bien la lechuga
mixta. Corta la pechuga de pollo
en tiras o cubos. Parte los
tomates cherry por la mitad y los
aguacates en cubos generosos.

En un bowl grande, mezcla la
lechuga, el pollo, los aguacates y
los tomates. Prepara un aderezo
simple con aceite de oliva, jugo
de limdn, sal y pimienta. Vierte
sobre la ensalada justo antes de
servir. Decora con semillas de
girasol tostadas para un toque

crujiente.




Ensalada de Salmon

Ingredientes

e 200g de salmdn cocido o ahumado
e Rdcula fresca

e Pepino en rodajas

e Alcaparras

o Eneldo fresco

e Vinagreta de limdn

Preparacion

01

02

Coloca lardcula como base en un
plato o bowl grande. Distribuye
las rodajas de pepino sobre la
rdcula. Desmenuza o corta el
salmén en trozos grandes y
colécalo sobre las verduras.

Espolvorea las alcaparras por
encimay decora con eneldo
fresco. Prepara una vinagreta
mezclando aceite de oliva, jugo
de limén, mostaza Dijon, sal y
pimienta. Rocia generosamente
sobre la ensalada justo antes de
servir para mantener las hojas

crujientes.




Ensalada Caprese

Ingredientes

e 3 tomates grandes maduros

e 2509 de mozzarella sin lactosa
o Albahaca fresca

e Aceite de oliva extra virgen

e Vinagre balsdmico

e Salypimienta

Preparacion

01

02

Corta los tomates y la mozzarella
en rodajas del mismo grosor,
aproximadamente 1 cm. Alterna
las rodajas de tomate y
mozzarella en un plato,
superponiéndolas ligeramente.

Intercala hojas de albahaca
fresca entre las rodajas. Rocia
generosamente con aceite de
oliva de calidad y unas gotas de
vinagre balsamico. Sazona con
sal marina y pimienta negra
recién molida. Deja reposar 10
minutos antes de servir para que

los sabores se integren.




Ensalada Griega

Ingredientes

e Tomates en cuartos

e Pepino en cubos

e Aceitunas negras

o Cebolla morada en aros
e Queso feta sin lactosa

e Oréganoy aceite de oliva

Preparacion

01

02

En un bowl grande, combina los
tomates cortados en cuartos con
el pepino en cubos. Agrega los
aros de cebolla morada vy las
aceitunas negras enteras o
partidas por la mitad.

Desmenuza el queso feta sobre la
ensalada. Prepara un aderezo
simple con aceite de oliva extra
virgen, jugo de limén, orégano
seco, sal y pimienta. Mezcla
suavemente todos los
ingredientes. Esta ensalada
mejora si se deja reposar 15-20

minutos antes de servir.




Ensalada de Ouinoa

Ingredientes

e T1tazade quinoa cocida

e 1manzana verde en cubos
o Nueces picadas

e Ardqula

e Jugodelimén

e Aceitedeoliva

Preparacion

01

02

Cocina la quinoa segun las
instrucciones del paquete y deja
enfriar completamente. En un
bowl grande, mezcla la quinoa
fria con la manzana verde

cortada en cubos pequenos.

Anade las nueces picadas y la
ardgula fresca. Prepara un
aderezo mezclando aceite de
oliva, jugo de limén fresco, sal y
pimienta. Vierte sobre la
ensalada y mezcla suavemente.
Esta ensalada es perfecta para
preparar con anticipacion y se
mantiene bien en el refrigerador
por 2-3 dias.




Tortillas y Huevos

Los huevos son una fuente excepcional de proteina y nutrientes
esenciales. Estas recetas te muestran la versatilidad de las tortillas y
preparaciones con huevo, desde opciones bdsicas hasta
combinaciones sofisticadas llenas de sabor y textura.



Tortilla de
Espinaccas

Ingredientes

3 huevos

1taza de espinacas frescas
1/2 cebolla picada

Aceite de oliva

Sal y pimienta

Queso sin lactosa opcional

Preparacion

Bate los huevos con sal y pimienta hasta
integrar bien. En una sartén con aceite
de oliva, sofrie la cebolla hasta que esté
transparente. Agrega las espinacas y
cocina hasta que se marchiten.

Vierte los huevos batidos sobre las
espinacas y la cebolla. Cocina a fuego
medio sin revolver hasta que los bordes
empiecen a cuajar. Si deseas, agrega
qgueso rallado. Dobla la tortilla por la
mitad con cuidado y cocina un minuto
mas por cada lado hasta dorar.



Tortilla de Champinones

Ingredientes

e 3 huevos

e 200g de champifiones laminados
e 2 dientes de ajo picados

e Queso crema sin lactosa

e Aceitedeoliva

e Perejil fresco

Preparacion

01

02

Saltea los champifiones con el
ajo en una sartén con aceite de
oliva hasta que estén dorados y
hayan soltado su agua. Sazona
con sal y pimienta. Retiray

reserva.

En un bowl, mezcla los huevos
con el queso crema y bate hasta
integrar. En la misma sartén,
vierte los huevos batidos y cocina
hasta que empiecen a cuajar.
Agrega los champifiones
salteados en el centro, dobla la
tortilla y cocina hasta que esté
dorada por ambos lados. Decora
con perejil fresco.



Tortilla de Atun

Ingredientes

e 3 huevos

e 1latade atdnenaqgua
e Aceitunas picadas

e 1/2 cebolla picada

¢ Tomate picado

e Salypimienta

Preparacion

o1

02

Escurre bien el atin y desmenuza
en un bowl. Mezcla con las
aceitunas picadas, el tomate sin
semillas y picado, y la cebolla.
Sazona al gusto.

Bate los huevos y viértelos en una
sartén caliente con aceite de oliva.
Cuando empiecen a cuajar, agrega
la mezcla de atun en el centro.
Dobla la tortilla cuidadosamente y
cocina hasta que esté dorada por
ambos lados. Esta tortilla es
especialmente nutritiva 'y
satisfactoria, perfecta para
cualquier momento del dia.



Huevos Revueltos con Tocino

Ingredientes

e 4 huevos

e 4tiras de tocino

e Orégano seco

e Salypimienta negra

e Queso parmesano opcional

Preparacion

o1

02

En una sartén, frie el tocino en su propia
grasa hasta que esté crujiente. Puedes
cortarlo en trozos o dejarlo entero segin
tu preferencia.

Bate los huevos ligeramente y viértelos
en la sartén con el tocino. Revuelve
constantemente a fuego medio hasta que
los huevos empiecen a cuajar pero
mantengan algo de cremosidad. Sazona
con orégano, sal y pimienta negra. Si
deseas, espolvorea queso parmesano
rallado al final. Sirve inmediatamente
mientras estan calientes.



Tortilla Western

Ingredientes

e 3 huevos

e 100g de jamén en cubos

e 1/2 pimiento morrén picado
e 1/2 cebolla picada

e Queso sin lactosa rallado

e Mantequilla

Preparacion

01 02

Bate los huevos con un poco de Vierte los huevos batidos sobre el
crema sin lactosa, sal y pimienta. sofrito y cocina sin revolver hasta

Derrite mantequilla en una que la tortilla esté casi firme.
sartény saltea el jamodn, la Espolvorea la mitad del queso en
cebollay el pimiento durante el centro, dobla la tortilla y

unos minutos hasta que estén agrega el resto del queso encima.
tiernos. Tapa la sartén brevemente para

derretir el gueso completamente.




Recetas con Vegetales

Los vegetales son |la base de una alimentacién saludable. Estas
recetas transforman ingredientes simples en platos memorables,
demostrando que comer saludable nunca tiene que ser aburrido.
Cada preparacion realza los sabores naturales de los vegetales.




Chips de Calabacin

Ingredientes

e 2 calabacines medianos
e Curryen polvo

e Pimentdn dulce

e Salal gusto

o Aceite de oliva en spray

Preparacion

01

02

Corta los extremos de los
calabacines y descartalos. Corta
los calabacines en rodajas muy
finas, idealmente con una
mandolina. Coloca las rodajas
sobre papel absorbente para
eliminar el exceso de humedad.

En un bowl, mezcla las rodajas
con curry, pimentén y sal al
gusto. Distribuye las rodajas en
una bandeja antiadherente sin
que se superpongan. Rocia
ligeramente con aceite de oliva.
Hornea a 180°C por 15 minutos o
hasta que estén doradas y
crujientes. Deja enfriar
completamente para que

alcancen mdxima textura.




Berenjena Asadca

Ingredientes

e 2 berenjenas grandes
e Aceite de oliva

e Ajoen polvo

e Tomillo seco

e Salypimienta

e Queso sin lactosa opcional

Preparacion

01

02

Corta las berenjenas en rodajas
de aproximadamente 1.5 cm de
grosor. Coldcalas en una bandeja
y espolvorea sal por ambos lados.
Deja reposar 15 minutos para que
suelten el agua amarga. Seca con
papel absorbente.

Pincela cada rodaja con aceite de
oliva y espolvorea ajo en polvo,
tomillo, sal y pimienta. Coloca en
una bandeja para hornoy asa a
200°C por 25-30 minutos,
volteando a mitad de coccion. Si
deseas, agrega queso rallado en

los Ultimos 5 minutos.




Brocoli Asado

Ingredientes

1 cabeza grande de brdcoli

e 3 cucharadas de aceite de oliva
e 3 dientes de ajo laminados

e Jugodelimén

e Salypimienta

e Copos de pimienta roja opcional

Preparacion

01

02

Precalienta el horno a 220°C.
Corta el brécoli en floretes
medianos, incluyendo parte del
tallo cortado en trozos. En un
bowl grande, mezcla el brdocoli
con aceite de oliva, ajo laminado,
sal y pimienta.

Distribuye el brécoli en una
bandeja para horno en una sola
capa, sin amontonar. Asa durante
20-25 minutos hasta que los
bordes estén dorados y
crujientes. Retira del horno, rocia
con jugo de limén fresco vy, Si
deseas un toque picante, agrega
copos de pimienta roja.




Coliflor Gratinada

Ingredientes

1 coliflor mediana

e Cremasin lactosa

e Quesosin lactosarallado
e Nuez moscada

e Salypimienta

e Panrallado sin gluten

Preparacion

O1

02

Corta la coliflor en floretes y
cocina al vapor durante 8
minutos hasta que esté tierna
pero firme. Escurre bien y coloca
en una fuente para horno

engrasada.

Mezcla la crema con la mitad del
queso, nuez moscada, sal y
pimienta. Vierte sobre la coliflor
aseqgurandote de cubrirla bien.
Espolvorea el resto del queso y
un poco de pan rallado por
encima. Hornea a 180°C por 20-
25 minutos hasta que la
superficie esté doraday
burbujeante.




Calabacin Relleno

Ingredientes

o 3 calabacines grandes

e 250gde carne molida o pollo
e T1cebollapicada

e Tomate picado

e Queso sin lactosa

e Oréganoy albahaca

Preparacion

01

02

Corta los calabacines por la
mitad a lo largo y vacia el centro
con una cuchara, dejando un
borde de aproximadamente 0.5
cm. Pica la pulpa extraida y

resérvala.

Sofrie la cebolla hasta dorar,
agrega la carne y cocina bien.
Anade la pulpa de calabacin, el
tomate y las hierbas. Rellena
cada mitad de calabacin con esta
mezcla. Cubre con queso rallado
y hornea a 180°C por 25-30
minutos hasta que los
calabacines estén tiernos y el
gueso dorado.




Opciones Radpidas

En los dias ocupados, estas recetas rdpidas son tu salvacion.
Preparadas en menos de 30 minutos, ofrecen comidas completas sin
sacrificar nutricion ni sabor. Perfectas para cuando el tiempo
apremia pero no quieres comprometer tu alimentacién saludable.



Sopa Cremosa de Calabacin

Ingredientes

e 4 calabacines medianos
e 1cebolla

e 2 dientes de ajo

o Caldo de verduras

e Lechedecoco

e Sal, pimienta y nuez moscada

Preparacion

o1

02

Sofrie la cebollay el ajo en aceite
de oliva hasta que estén
transparentes. Agrega los
calabacines cortados en rodajas
y cocina por 5 minutos. Ahade el
caldo de verduras suficiente para

cubrir.

Cocina a fuego medio durante 15
minutos hasta que los
calabacines estén muy tiernos.
Tritura todo con una batidora de
inmersion hasta obtener una
crema suave. Agrega leche de
coco, sal, pimienta y nuez
moscada al gusto. Calienta
brevemente sin hervir y sirve
decorada con hierbas frescas.



Wrap de Lechuga con Pollo

Ingredientes

e Hojas grandes de lechuga

e 300g de pechuga de pollo cocida
e Zanahoriarallada

e Pepino enjuliana

e Aguacate en laminas

e Salsade sésamo

Preparacion

01

02

Lava y seca bien las hojas de
lechuga, eligiendo las mas
grandes e intactas. Desmenuza o
corta el pollo en tiras finas.
Prepara todos los vegetales
cortados y ten todo listo para

armar.

Coloca una hoja de lechuga sobre
una superficie plana. Agrega
pollo, zanahoria, pepino y
aguacate en el centro. Rocia con
salsa de sésamo. Dobla los lados
hacia adentro y enrolla
firmemente desde abajo hacia
arriba. Asegura con un palillo si
es necesario. Sirve
inmediatamente.



Panqueques de Banana

Ingredientes

e 2 bananas maduras

e 4 huevos

e 1/4 taza de harina de almendras
e T1cucharadita de canela

e 1cucharadita de vainilla

o Aceite de coco para cocinar

Preparacion

o1

02

Tritura las bananas con un
tenedor hasta formar un puré
suave. Agrega los huevos y bate
bien hasta integrar
completamente. Afiade la harina
de almendras, la canelay la
vainilla, mezclando hasta obtener
una masa homogénea.

Calienta una sartén con un poco
de aceite de coco. Vierte
porciones pequefnas de masay
cocina a fuego medio-bajo
durante 2-3 minutos por lado
hasta que estén dorados. Estos
panqueques son naturalmente
dulces y no requieren

endulzantes adicionales.



Tostada de Agucacate y Huevo

Ingredientes

e Pan sin gluten tostado
e 1aguacate maduro

e 2 huevos

e Tomates cherry

e Limédn

e Sal, pimientay copos de pimienta

Preparacion

o1

02

Tuesta el pan sin gluten hasta
que esté crujiente. Mientras
tanto, machaca el aguacate con
un tenedor, agrega un toque de
jugo de limdn, sal y pimienta.

Prepara los huevos segun tu
preferencia: pochados, fritos o
revueltos. Unta generosamente el
pan tostado con el aguacate
machacado. Coloca el huevo
encima y decora con tomates
cherry cortados, copos de
pimienta y un toque mas de sal.
Sirve inmediatamente mientras
el pan esta crujiente.



Stir Fry de Vegetales

Ingredientes

Brécoli en floretes

Pimiento morrdn en tiras

e Champifones laminados
e Cebollaenjuliana
e Salsa de soja sin gluten

e Jengibrey ajo

Preparacion

o1

02

Ten todos los vegetales cortados y

listos antes de comenzar a cocinar.

En un wok o sartén grande muy
caliente, agrega aceite de olivao

sésamo.

Comienza salteando el ajo y
jengibre rallado por 30 segundos.
Agrega el brécoliy cocina 2
minutos. Afade el resto de
vegetales y saltea a fuego alto por
4-5 minutos, manteniendo los
vegetales crujientes. Agrega salsa
de soja al final, mezcla bien y sirve
inmediatamente. El secreto esta en
el fuego alto y movimientos
constantes.



Consejos para
el Exito

Planificacion
Dedica tiempo cada semana para planificar
tus comidas. Prepara listas de compras

organizadas y ten siempre ingredientes
basicos en tu despensa.

Preparacion
Anticipada
Lavay corta vegetales al inicio de la

semana. Cocina proteinas en lotes grandes
gue puedas usar en multiples recetas.

Sustituciones

Experimenta con diferentes harinas sin
gluten. Cada una tiene caracteristicas
Unicas que pueden mejorar tus
preparaciones.

Almacenamiento

Invierte en contenedores herméticos de
calidad. Muchas recetas se conservan

perfectamente refrigeradas por 3-4 dias.




Ingredientes
Esenciales

Harinas y Bases

e Harina de almendras
e Harina de coco

e Harinadelinaza

e Harina de berenjena

e Levadura quimica sin gluten

Estas harinas alternativas son la base de
muchas recetas. Cada una aporta
caracteristicas Unicas de sabor y textura.

Endulzantes y
Condimentos

e Xilitol o eritritol

e Stevia natural

e Especias variadas
e Hierbas frescas

e Aceites de calidad

Los endulzantes naturales y las especias son
tus aliados para crear sabores complejos sin
azucar anadido.




Tu Viaje Hacia
una
Alimentacion
Saludable

"Cada comida es una oportunidad para
nutrir tu cuerpo y disfrutar sabores
auténticos. No se trata de
restricciones, sino de descubrir nuevas
posibilidades culinarias que te hacen
sentir bien."

Recuerda que adoptar una alimentacién sin
gluten, azucar y lactosa no significa
renunciar al placer de comer. Estas recetas
son solo el comienzo de un camino lleno de
descubrimientos deliciosos. Cada plato estd
disefiado para nutrir tu cuerpo mientras
satisface tus sentidos.

Con practica y creatividad, estas técnicas se
volverdn naturales y podrds adaptar
facilmente tus recetas favoritas a este estilo
de vida saludable.




iIEmpieza Hoy!

o1

Elice tu Primera Receta

Comienza con algo simple que te atraiga. No
intentes cambiar todo de una vez.

02

Prepara tus Ingredientes

Haz una lista de compras y visita tiendas
especializadas si es necesario.

03

Cocina con Amor

Disfruta el proceso de preparacidn. La cocina es
terapéutica y gratificante.

04

Comparte tu Experiencia

Invita a familiares y amigos a probar tus
creaciones. La comida saludable puede ser

deliciosa para todos.

Tu salud es tu mayor tesoro. Cada decisién
consciente sobre tu alimentacidn es una
inversién en tu bienestar futuro. jBuen provecho

y feliz cocina!l




