TORTA DE YOGUR
ngredientes:
o 1 pote de yogur firme (tipo yogurisimo)
e 1 pote de aceite (alto oleico)
e 2 7potes de azucar integral
e = potes de harina ntegral

® = evos

]

® 2 cucharadas de polvo de hornear

)

En un reciplente mezelar La havina con el polvo de hornear. En otro reciplente

Prepa ractdn:

mezclar el pote de yogur, (usar el wismo pote pava la wedida ode los demds
ngredientes) el aceite los huevos Y el azucar. Una vez que este todo bien unido, Lr
incorporandole La wezela con la havina hasta que esté homogéneo. En un wmolde de
torta chico, aceltado Y emharinado, colocar Lo mezela Y Llevar a hovrwo woderado
durante 20 0 40 minutos dependiendo del horno.

iPara tener en cuenta!

EL azucar lntegral se trata de wn tipo de endulzante que ofrece beneficlos para el
organismo, esto se debe a que no es sometida al proceso quimico del blanguendo Y el
refinaclo de esta wanera wos perwite Llevar adelante una albmentacion mds
equilibrada sin renwnciar al sabor dulce. Ademds, La opelbn integral aporta calelo,
hierro, potasio, fbsforo Y magnesio, a diferencia de su versibn rvefinada o azuear
blanca que wo aporta ningun nutriente, solo calorins.




TORTA INTEGRAL DE MANDARINA

ingredientes:

® 2 huevos

o /taza de acelte (alto olelco)
e 1 taza de azucar integral

o = andarinas

® 3tazas de harina integral

* 2 cucharadas de polvo de hornear

=
)

o sewdllas de amapola
Preparacibn:

B un reciplente colocar La harina con el polvo de hornear Yy mezcelar biew. Por
otro lado en wna licuadora o con una procesadora poner los huevos, el aceite Yy el
azucar Y mezclar wn poco; Agregar a esto una mandaring entera (con cascara,
previomente Lavada Y desinfectaca) y2 st la cascarva Y sin semillas, procesar o
Licuar bien hasta que esté todo unido. incorporarle Lo wmezcela con La havina de a poco Y
batir con la mano hasta se forme la masa desenda, por ultbmo agregar las semillas a
gusto. Colocar en un molde aceitado y enharinado y espolvorear semillas por enclma
de la preparacion, cocinar a horno medio-fuerte durante 20 0 40 minutos o hasta que
Lo weasa este coctda, dependiendo del horno.

iPara tewer en cuental

La havina integral se obtiene del grano de trigo entero trituraoo, segun el grado de
molienda que tenga el grano la havina serd mds o wmenos refinada. A wmayor
cantidad de havina integral wds dificultad pava el amasado y Lo fermentacién por
desarvollar menos cantidad de gluten, por ello el resultado es wnn masa wds pesada
que la wmasa comvn de harina blanca pero cuenta con la ventaja que al contener
mayor cantidao de cascara ( flbra ) es buena para el organismo favoreciendo el
transito intestinal, aporta sales minerales y vitaminas del complejo B Yy €.




RECETA BASICA DE MUFFINS

Para aproximadamente 12 muffins (depensle el molde que usen o et piroting

Ingredientes:
* 250 gramos haring leudante.

* 1/2 cucharadita de polvo para hornear (opciomm, solo st quleres gue Los muffins "crezean')
* 150 gramos de azucar integral

* 1 huevo

* 235 ml de Leche (un poco menos gue wna taza comun) o jugo de algiun cltrico.

* o wl de acelte alto olelco.

*esemela de vailnilla o valladura de Limon

Prepara el

1. Pre-calentar el horno o 2000 (moderado-alto). 2. Poner en un bol La having, polvo para
hornear y el azucar Y le hacen un hueco en el medio. 2. Bn otro bol, baten el huevo con un
tenedor, le agregan Lo leche, La esencia y el aceite. 4. Viertan el contenido del segundo bowl
en el primero, dentro del hueguito que hicteron. Despacito, van uniendo con el tenedor - stin
batlr, solo wnlr - hasta que notan que toda La preparacion estd humedecida. mportante:
vertn gue quedan grumos - es normal, Y no hace falta prestarle atencién. NO MEZCLAR
DE MAS, porgue sino Los muffins salorn duros.

5. Luego de esto, pueden agregarle Lo que quieran: chispas de
chocolate, frutos secos, pasas de uva, ete. &. Ponen Lo wmezela en los
plrotines o en Llos moldecitos. La weedida depende de como quieran
sus muffins: st les gustan grandotes Y con "sombrerito” ponen
hosta was de Lla mitad del plrotin/molde. St les gustan "planos’,

rellenen hasta la mitad wada wmas.
. Poner al horno - en el meedio - alvededor de 25 minutos. No abrir

S

el horno hasta pasmos los 15 minutos. Pueden nsertar un palillo, Y

O

st sale sequito, el muffin ya estd. €. Deswmoldar y decorar a gusto.

iPara tener en cuenta!

EL aceite de glrasol alto oleico se obtiene a partiv de semillas de variedades de glrasol
especiales, vicas en dicho acido. €L acido oleico es wn tipo de grasa monolnsaturada posee una
acclon beneficlosa para nuestros vasos sanguineo Y wuestro corazén, Ya gque aumenta el
amado "buen colesterol (HDL-c) sanguineo, contribuyendo a veduclr el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. SL se compara cow el vesto de aceites de semillas (girasol,
maiz, soja...), los aceites vicos en dceloo olelco presentan interesantes vewtajas a la hora de
uttlizarlos en Lla cocina.
o Son los wds adecundos para coclnar, ya que resisten wmejor que los otros
tewmperaturas de hasta 160-2000C que son Las que se proolucen al frelr.
* Sowmds estables Y se descomponen de ung manera mas lenta.
o Impregnan menos de grasa al allmento, Yy en consecuencia, el alimento frito en este
aceite absorbe menos grasa, Y por tanto serdt menos calbrico.



http://www.taringa.net/enciclopedia/harina
http://www.taringa.net/enciclopedia/leche
http://www.taringa.net/enciclopedia/harina
http://www.taringa.net/enciclopedia/leche

TORTA INTEGRAL DE AVENA

ingredientes:

- 1 toza de harina tntegral

-1/2 taza de harina blanca lewdante
- 2/4 tazo de copos de avena

-1 cuchara de polvo de hornear

-1/2 taza de aceite alto oleleo

-1 toza de azucar ntegral

- 2 huevos

—cl/lispas de chocolate o fmtos secos

Prepa ractdn:

- Precalentar el hovrno a 180°C.

- Prepavar un wolde para horno; cubrir Las paredes com un poco de aceite Y havina
(tmmbién se pueole cuboriv con papel vegetal Lo cual facilita el
desmolde posterior).

- B un reciplente mezelar las havinas Yy polvo de hornear.
Reservar.

- Con una batidora, Licuadora o con la mano mezelar Los
huevos, el azicar integral Y el aceite hasta tener wna
mezela uniforme.

- Aadir poco a poco Las wezelas de harinas, es postble que
se tenga que terminar de bncorporar Las harinas con una x
cuchara de wadera. Reservar La iltlma porclén de harina,
wmezelar con las chispas de chocolate o Los frutos secos e > -)
bncorporarla a toda la preparacion sin wmezelar demasiado.

- Airadir Lo avena a la weezela, reservando wna pequeina cantidad para decorar.

- Colocar Lo mezela en el veciplente de hornear, prestonando contra el fondlo para gue
quede plana. Adornar con Lo avenn veservada prestondndola Ligeramente contra La
masa. Hornear 20 minutos aproximadamente o hasta que al introductr un palillo
salga limplo. Sacar del horno, dejar enfriar wnos 10 minutos Y desmoloar.

iPara tener en cuental

La avena es uno de Los cereales mas conswmidos desoe hace ya mucho tiempo, dado que por
sus espectales cualidades tanto nutritivas como energéticas, se convirtld en la base de Lo
alimentacion. de muchas cultwras. Aporta  lmportantes vitamingas Yy winerales tales
como Vitaming B1, B2 Y vitaming €, wmagwnesio, zine, calelo Y hievvo. Contiene gran
cantidad de flbra, proteinas y cavbohidratos siendo estos de absoreldn lentn, fdctles de

digerir y que aportan saciedad al organismo.



http://tortas-faciles.blogspot.com/2014/08/torta-de-avena-casera-y-facil.html
http://tortas-faciles.blogspot.com/2014/08/torta-de-avena-casera-y-facil.html

TORTA DE BANANA Y ALGARROBA

Ingredientes:

e 100 gr. e harina de algarvoba
® 100gr. D¢ azucar integral

e 2 bananas

e Aceite alto oleieo

o  Ecscencla de valnilla y/o ralladura de Lbdw o
naranja

e 100gy. De havina integral

o Ricarbonato de sodio
o  Polvo de hornear

3

®  Frutos secos o chips de chocolate

Preparacibn:

Mezcelamos en un bol grande 100 gramos de havina de algarvoba, 100 gramos de azucar
integral y anadimos agua callente hasta disolver.

Agreganmos 2 bananas procesacas o bien pisadas, 2 cucharadas de aceite, esencin natural oe
vainilla y ralladura de Limdn o naranja. Dejamos enfriar.

B un bol aparte, mezelamos bien 100 gramos de havina integral Yy una cucharada de postre
de bicarbonato de soolio Y otra de polvo de hornear junto con 50 gramos de nueces partidas o
chips de chocolate. Mezelamos anbas preparaciones Yy anaoimos jugo de fruta para Lograr
una consistencio no muy fluida, como de budin; si es necesario.

Llevamos a una fuente de horno de aceitada v azucarada con azucar integral o aceitada y
espolvoreada con coco vallado, st Lo deseanmos. Horneamos a horno fuerte POV UNDS 15 minutos,
Luego st al introductr un cuchillo ew el centro éste sale Limplo La preparacion estd Lista.
Retlramos Y dejamos que baje La temperatura antes de cortar.

iPara tener en cuenta!

La tarina de algarvoba es el fruto del algarvobo, un drbol originario del
Meditervaneo Oriental, de sabor Yy apariencia wmuy similares al cacao, es un
reemplazo tdeal para muchas vecetas. En su composicion se destaca la presencia oe
mis del eof deazicares waturales, posee hiervo, calelo, magnesio, fésforo, zine,
silicio, manganeso Yy cobre, destachndose por su gran contenido oe potasio y bajo
contenido de sodio. La algarvoba tiene gran porcentaje de protelnas, Yy vitamings
tales como vitaming A, BL, B2, B3, C Y D. Ademas no posee gluten (es apta parn
celiacos) Y POSEE POLAS QraSAS Pero de excelente calidad. Otro aspecto lmportante de Lo
algarroba es su riqueza en flbra Lo que la hace beneficiosa para la flora intestinal.
No requiere ningun proceso especial Yy solo debe incluirse en las vecetas en reemplazo
del chocolate, por su sabor dulce natural no necesita endulzarse, por todo esto es un
reemaplazo saludable para el cacao.
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