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i: =TORTAS Y TARTAS

Budin de avena y durazno

e eI /| INGREDIENTES
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@ 2 huevos
= 50 g de margarina light
i sin hidrogenar
Wi 1 il Wi il m 3 cucharadas de avena
il T extrafina
m 100 g de harina comun
i = 1 cucharadita de polvo
i e ' de hornear
i ' m 1 cucharada de esencia
de vainilla
Mo TR g = 18 g de edulcorante en polvo
L A B = 2cucharadas de almidén
m 1 cucharadita de ralladura
de naranja
m 2 cucharadas de leche en polvo
descremada
m 1 lata de duraznos en almibar diet
m 2 cucharadas de mermelada
de duraznos dietética
m Rocio vegetal

M

s

PREPARACION

1) Batir los huevos, la margarina, la
ralladura y el edulcorante.

2) Agregar la avena y el almidon,

y batir. Incorporar la harina tamiza-
da con el polvo para hornear.

3) Humedecer un molde de budin in-
glés con rocio vegetal y colocar

en el fondo un rectdngulo de papel
manteca. Humedecer también con
rocio vegetal y acomodar mitades de
duraznos con la parte convexa sobre
el fondo de la budinera. Colocar en-
cima la mitad de la mezcla.

4) Cortar el resto de los duraznos en
rodajas, acomodar la mitad sobre la
capa de relleno, poner el resto de

la mezcla y completar con las otras
rodajas.

5) Cocinar en horno moderado du-
rante 30 minutos, aproximadamen-
te. Dejar entibiar y desmoldar.
bizcochuelos, los budines y las 6) Diluir la mermelada en 2 cuchara-
tortas es conveniente introducir das de agua y cocinar hasta que hier-

un palillo y si este sale seco, la AT va. Volcar la mermelada sobre la tor-
preparacion esta a punto. ta y servir m
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Torta de frambuesa

INGREDIENTES
w 1 pionono de vainilla
(2 preparaciones de la receta de
pionono del cheesecake de
limén y frambuesa)
m 100 cc de leche descremada
m Rocio vegetal
Crema
= 500 g de ricota descremada
m 2 sobres de gelatina sin sabor
= 1 cucharada de esencia
de vainilla
m 2 cucharadas de mermelada
de frambuesa diet
= 3 cucharadas de licor cherry
= 3 cucharadas de jugo de limén
m 3 claras
= 16 g de edulcorante en polvo
= Rocio vegetal
Cubierta
= 1 sobre de gelatina
de frambuesa dietética
(para 4 porciones)

PREPARACION

1) Preparar el batido para el pio-
nono. Humedecer con rocio vege-
tal 3 cuadrados de papel manteca
de 23 cm de lado. Colocar en una
asadera y esparcir el batido sobre
ellos, en forma pareja, colocando
la tercera parte en cada cuadrado.
2) Cocinar en horno moderado du-
rante 5 minutos o hasta dorar lige-
ramente la superficie. Enfriar y cor-
tar 3 cuadrados de 20 cm de lado.
3) Licuar la ricota con la gelatina
diluida en el jugo tibio, la esencia,
el edulcorante y el licor, hasta for-
mar una crema lisa.

4) Incorporarle las claras batidas a
punto de nieve.

5) Forrar con film autoadherente
un molde desmontable de 22 cm
de lado. Ubicar en el fondo 1
cuadrado de pionono, humede-
cer con leche y colocar la mitad
de la crema. Poner arriba otro
pionono humedecido con jugo
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! PRESENTACION

u Otra forma de decorar esta
torta es preparar la gelatina y
cuando esté tibia, incorporar ‘
1/2 taza de frambuesas frescas |
o congeladas (no en almibar). |
Dejar en la heladera hasta que
alcance punto jarabe y volcar
sobre la torta hasta solidificar.
Servir con un copete de queso
blanco endulzado a gusto con
edulcorante.

de naranja y luego el resto de la
crema. Ubicar el dltimo pionono
untado con mermelada y enfriar
2 horas en la heladera. Preparar
la gelatina y dejar enfriar a pun-
to jarabe. Volcar la gelatina so-
bre |la torta y llevar a |la heladera
hasta solidificar =
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=TORTAS Y TARTAS

Budin de naranjas
.,..Hﬁw ‘, Ml INGREDIENTES

—— " 2 yemas

m 2 claras

® 1 cucharada de margarina light
sin hidrogenar

m 50 g de ricota descremada

m 2 cucharadas de almidén

'*?fy de maiz
'.ff,'f‘ w 4 cucharadas de harina
leudante

m Ralladura de 1 naranja

@ 14 g de edulcorante en polvo

m 2 cucharadas de mermelada
diet de naranja

m 1 cucharada de mermelada
diet de naranja para pintar

PREPARACION

1) Batir la margarina con la
ricota, la ralladura, el
edulcorante y las yemas. Agregar
el almidon de maiz y mezclar
suavemente. Incorporar la harina
tamizada alternando con las
claras batidas a punto de nieve.
2) Volcar la preparacién en un

| molde de budin inglés de 14 cm.
.,ﬁ ’f‘jﬂf_ﬂ 3) Colocar la mermelada de
naranja arriba de la mezcla
formando un canal en el centro.
4) Cocinar en horno moderado
alrededor de 30 minutos. Al
enfriar, pincelar con mermelada
de naranja reducida =
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Arrollado de chocolate con crema de frutillas

INGREDIENTES

Pionono de cacao

w 5 claras

@ 2 yemas

u 5 g de edulcorante en polvo

m 2 cucharadas de leche en polvo
descremada

w 1 cucharada de harina
comun

= 1 cucharada de cacao amargo

= Rocio vegetal

Relleno

w 1 taza de frutillas frescas

m 400 g de queso blanco

descremado

2 claras batidas a nieve

1 cucharada de jugo de limén

14 g de gelatina sin sabor

1 cucharadita de gelatina

de frutilla diet

m 12 g de edulcorante en polvo

m 1 barrita de chocolate diet
(con 16 % de valor glucidico)

= B E B

PREPARACION

Pionono

1) Batir las claras a punto de nie-
ve, agregarles la leche en polvo y
mezclar. Incorporar el edulcorante
'y las yemas. Mezclar suavemente
y con movimientos envolventes,
agregar la harina tamizada con el
cacao.

2) Acomodar un papel manteca
en una asadera humedecida con
rocio vegetal. Esparcir en forma
pareja la preparacion.

3) Cocinar de 5 a 8 minutos en
horno moderado y enfriar.
Relleno

4) Mezclar el queso con el edul-
corante, el jugo de limon y las ge-
latinas diluidas en 2 cucharadas
de agua y entibiadas. Incorporar
las claras batidas a nieve.

Filetear las frutillas.

5) Humedecer ligeramente el pio-
nono con leche descremada. Un-
tar con la crema de frutilla, reser-
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vando 2 cucharadas para la cu-
bierta. Esparcir encima rodajitas
de frutillas y enrrollar.

6) Untar el resto de la crema so-
bre el arrollado y decorar con el
chocolate rallado. Servir frio =
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Torta de chocolate con mousse de café

INGREDIENTES PREPARACION
| Bizcochuelo Bizcochuelo Armado
| m 6 claras 1) Batir las claras a punto de nieve.  6) Cortar el bizcochuelo en dos ca-
® 3 yemas Incorporar la leche en polvo ba- pas. Cubrir el fondo del molde de
u 3 cucharadas de leche tiendo ligeramente. Agregar las torta con film de cocina, poner
4 en polvo descremada yemas y la esencia. Mezclar. una capa de bizcochuelo en el
. m 3 cucharadas de harina Z2) Tamizar el cacao, el edulcorante  fondo y humedecer con café.
| comun y la harina. Agregar a la prepara- 7} Volcar la mitad de la mousse y
;f m 2 cucharadas de cacao amargo cion y mezclar con suavidad. cubrir con otra capa de bizcochue-
@ 16 g de edulcorante en polvo 3) Volcar la preparacion en un lo. Humedecer nuevamente, cu-
m 1 cucharada de esencia molde desmontable de 24 cm brir con el resto de la crema
de vainilla de diametro, humedecido con y espolvorearle café instantaneo.
m Rocio vegetal rocio vegetal. Llevar a la heladera hasta que soli-
Mousse de cafe 4) Cocinar en horno moderado, difique la gelatina (3 a 4 horas).
m 600 g de ricota descremada aproximadamente, 25 minutos. Retirar el aro del molde y el film.
m 100 cc de leche descremada Desmoldar y enfriar. Colocar en una bandeja y servir
m 1 cucharada de café Mousse
instantaneo 5) Batir las claras a nieve. Hidratar
# 1 cucharada de cofiac la gelatina con 3 cucharadas de
u 2 sobres de gelatina sin sabor agua y entibiar. Licuar la ricota, la
w 3 claras gelatina, el café, el edulcorante, el
m 15 g de edulcorante en polvo conacg, y la leche hasta que quede |
Varios una crema lisa. Agregar con |
u 3/4 de taza de café endulzado movimientos envolventes las ,-
con 2 g de edulcorante en polvo claras batidas . |
|

m Café instantaneo
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Strudel de peras y pasas

| l i L e INGREDIENTES
bl e m 1 paquete de 80 g de masa
il A | de strudel
o e e R ' | = 2 cucharadas de margarina
L1 A | light sin hidrogenar

m 1 vaso de agua

m 6 peras grandes

m 1/2 vaso de vino blanco

m Cascara de limon

® 8 g de edulcorante en polvo

w 2 cucharadas de galletas
de agua molidas

@ 3 cucharadas de pasas de uvas
rubias

. e il w 2 cucharadas de nueces picadas

'..','.. i T i i m 2 cucharadas de mermelada

B ' g de damasco o durazno diet

w 1 cucharadita de canela

PREPARACION

1) Pelar las peras y cortar en ro-
dajitas finas. Cocinar con 1 vaso
de agua, el vino, el edulcorante y
la cascara de limén hasta que es-
tén tiernas y se haya evaporado
todo el liquido. Dejar enfriar y
retirar la cascara.

2) Extender una hoja de masa,
pincelar con margarina derretida,
colocar encima otra hoja, pince-
lar con margarina y repetir hasta
terminar.

3) Mezclar las galletas con las
nueces y espolvorear sobre la ma-
sa untada con margarina. Mezclar
las peras con las pasas y colocar
sobre la tercera parte de la masa.
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de los laterales del strudel para
evitar que se salga el relleno y en-
rrollar. Pintar con clara de huevo.
4) Cocinar en horno moderado du-
rante, aproximadamente, 30 minu-
tos. Cuando esté frio, espolvorear
con canela.

%) Reducir la mermelada de damas-
co con 2 cucharadas de agua y ser-
vir cada porcién de strudel con de
mermelada reducida =
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-PANADERIA

Medialunas

INGREDIENTES
® 250 g de harina comun
= Una pizca de sal
= 1 huevo
= 70 g de margarina light,
sin hidrogenar
m 20 g de edulcorante en polvo
® 1 cucharada de ralladura
de limén
m 1 cucharada de esencia
de vainilla
m 20 g de levadura fresca
m 1 cucharada de leche en polvo
descremada
m 100 cc de leche descremada
m 2 cucharadas de mermelada
de durazno diet o jalea
de membrillo diet
m Clara para pintar
m Rocio uegetal

PREPARACION

1) Mezclar la leche tibia con la leva-
duray 1 cucharada de harina; dejar
fermentar. Poner el resto de la ha-
rina mezclada con la sal y la leche
en polvo en forma de corona.

En el centro colocar el huevo, la ra-
lladura, la levadura, el edulcorante
y la esencia. Colocar en el centro
1/2 cucharada de margarina y for-
mar una masa tierna, amasando
durante 5 minutos, por lo menos.
Dejar leudar el bollo tapado con
un lienzo y en un sitio calido.

2) Estirar formando un rectangulo.
Untar con el resto de la margarinay
espolvorear con un poco de harina.
Hacer 4 dobleces, presionar y dejar
en la heladera durante 1 hora.

3) Estirar nuevamente en forma de
rectangulo, cortar por la mitad
formando 2 tiras de 2 cm de gro-
sor y 10 cm de ancho. Luego cortar
triangulos, enrollarlos comenzan-
do por la base del triangulo hacia
la punta y doblar los extremos ha-
cia adentro.

214 PARA DIABETICOS 218
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4) Colocar en una placa humedeci-
da con rocio vegetal, acomodan-
dolas una al lado de la otra. Dejar
leudar. Pintar con clara y cocinar
en horno moderado durante 8 -10
minutos, aproximadamente. Cuan-
do salen del horno, pincelar con
mermelada reducida fria m

[ + r':T” |I_|rr];‘1._ il

= IMPORTANTE

m Estas medialunas, por su bajo
contenido en grasas, €s
conveniente consumirlas el
mismo dia en el que se hacen.




Pan de ciruelas

.ﬂ"h "'“""'I-' i Hﬂr

et el ] f‘?"r nn-ii’m

llllllll

INGREDIENTES - diEa R ,,
s i 77 s L T fIEA G 1M i ] , A o -‘_,...h_.‘:“ )
® 16 ciruelas descarozadas e Sl e I O\ h,,,::,_;';].""r"” L
. 5 ] ; . ..: i) ] Ei : } i 1 Tie (" .. =+ i ik i "\ f‘w-h.."f:*':‘ﬂ::if%_t _._

S, -

m 250 g de harina comun
@ Una pizca de sal m 2 huevos
m 60 g de margarina light, sin hi-
drogenar m 18 g de edulcorante
en polvo m 1 cucharada de
ralladura de limon = 1 cucharada
de esencia de vainilla

m 2 cucharadas de conac

m 25 g de levadura fresca

m 100 cc de leche descremada
# 1 cucharadita de extracto de i ol o
malta m 2 cucharadas de leche e RN -'.- o -:"ia' i
descremada = Clara para pintar R A e R e
m Rocio vegetal

b
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PREPARACION

1) Mezclar la leche tibia con
la levadura y 1 cucharada de hari-
na; dejar fermentar.
2) Mezclar los huevos con la ralla- R e S AR Ot MR
dura, el edulcorante, la esencia, el [T ot g, TEELG o R
conac y el extracto de malta dilui- A e R Y G
do en 2 cucharadas de leche. For-
mar una corona con el resto de la
harina y la sal. En el centro, volcar
la mezcla.
3) Afadir la levadura y la margari-
na. Formar una masa tierna ama-
sando durante 5 minutos, por lo
menos. Dejar leudar el bollo tapa-
do con un lienzo en un sitio calido.
Dividir la masa en 16 bollitos y
aplanarlos formando circulos.
4) Colocar en el centro una ciruela
y formar nuevamente una bolita.
Humedecer con rocio vegetal un
molde de terrina y colocar los bo-
[litos uno encima de otro presio-
nando bien.
5) Dejar leudar nuevamente, pin- '
tar con huevo la superficiey il
cocinar en horno moderado & e Iy _
durante 30 minutos, apro Xi- 2l s il e ..
madamente = i e s p TP
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=PANADERIA

Rosca vienesa

I #
s o
PR S

.....

m Colocar 1 taza de almendras en
2 tazas de agua y cocinar durante
5 minutos. Colar, refrescar con
agua fria y frotarlas con las manos
hasta eliminar la piel. Ubicar en
una placa y llevar a horno mode-
rado. Cocinar aproximadamente
5 minutos cuidando bien que no
se guemen (ocurre con facilidad
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"“} ALMENDRAS TOSTADAS Y FILETEADAS

por su alto contenido en grasas, y

asi toman gusto muy amargo). [/

Tener en cuenta que una vez sa-
cadas del hornn se siguen coci-

un cuchillo filoso. Guardar en un |
recipiente hermetico opaco y en §
un lugar seco y fresco.

i =r: i

una tabla y cortar en Iammas con |

gasil

INGREDIENTES

m 250 g de harina comun

@ Una pizca de sal

m 2 huevos

m 1 cucharada colmada de
ralladura de limon o naranja

m 70 g de margarina light sin
hidrogenar

m 20 g de edulcorante en polvo

m 5 gotas de esencia de almendras

m 1 cucharada de esencia
de vainilla

m 20 g de levadura fresca

®m 100 cc de leche descremada

® Clara de huevo para pintar

m 1y 1/2 taza de puré
de manzana

®m 2 cucharadas de mermelada diet
de durazno

m 2 cucharadas de almendras
fileteadas

@ Rocio vegetal

PREPARACION

1) Mezclar la leche tibia con la le-
vadura y 1 cucharada de harina;
dejar fermentar.

Formar 1 corona con el resto de
la harina mezclada con la sal.

2) Colocar en el centro los hue-
vos, el edulcorante, las escencias,
la levadura y la margarina. Unir
todos los ingredientes. Amasar
por lo menos 5 minutos. Dejar
leudar en un sitio calido, hasta
duplicar su volumen. Estirar for-
mando un rectangulo. Cubrir con
el puré de manzana. Cortar por
la mitad uniendo los bordes y
formando un tubo. Trenzar

y unir los extremos.

3) Colocar en una placa de horno
humedecida con rocio vegetal y
dejar leudar.

- 4) Pintar con clara de huevo y co-

cinar en horno moderado duran-
te 40 minutos. Cuando esta frio,

pintar con la mermelada reduci-

da y espolvorearle almendras fi-

leteadas y tostadas m
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Pancitos saborizados

INGREDIENTES

m 250 g de harina comun

m 2 cucharaditas de sal

m 1 huevo

m 50 g de margarina light sin
hidrogenar

m 20 g de levadura fresca

m 100 cc de leche descremada

m 1 cucharada de leche en polvo
descremada

m 2 cucharadas de perejil,
orégano, albahaca o hierba
a elecciéon

m 1 cucharada de ajo bien triturado
(opcional)

m Rocio vegetal

@ 1 cucharada de aceite de oliva

m 2 cucharadas de semillas a

eleccidn (calabaza, sésamo, ﬁ'.'::.’;',fr
amapola, etc.)

m 1 clara

PREPARACION

1) Mezclar la leche tibia con la le-
vadura y 1 cucharada de harina;
dejar fermentar. Poner el resto de
la harina mezclada con la saly la
leche en polvo en forma de coro-
na. En el centro colocar el huevo,
la margarina y la hierba o el ajo.
Formar una masa tierna amasando
durante 5 minutos, por lo menos.
2) Dejar leudar el bollo, tapado con
un lienzo y en un sitio calido. Ama- Rl 5

sar nuevamente. Cortar en porcio- B . F

_____

'h’f |1
nes del tamafio de una nuez y ama- G 2 ;ﬁ _L,,,.#
sar hasta darles forma redonda. i fi.' TR
3) Colocar los pancitosen una placa L i “
humedecida con rocio vegetal y de- /S S SR A -:- ot ”

jando unos centimetros libres entre el T _ _
cada una. Dejar leudar nuevamente. Ll Uiy o i S

4) Pincelar primero con el aceite y T e T

luego con la clara, hacer un corte
en cruz sobre cada pancito y espol-
vorear sobre ellos un poco de se- -
millas elegidas. i ”' MAS OPCIONES
5) Cocinar en horno moderado du- ”* il

rante 8 -10 minutos, aproximada-
mente, o hasta que estén ligera-
mente dorados =

m Al igual que los chips, se pueden utilizar para una mesa fria
rellenandolos o colocandolos en una canasta con los distintos
ingredientes en platos para armar su propio canape.




-PANADERIA

-------

R

i, INGREDIENTES
it m 500 g de harina comun
m 30 g de levadura fresca
® 1 huevo
m 12 g de edulcorante en polvo
m 50 g de margarina dietética
sin hidrogenar
m 200 cc de leche descremada
m 1 cucharadita de sal
m Rocio vegetal

PREPARACION

1) Entibiar la leche, disolver en
ella la levadura y 1 cucharada

de la harina reservada.

Dejar fermentar.

2) Formar una corona con la hari-
nay lasal y colocar alli el huevo,
la margarina, el edulcorantey la
levadura. Integrar desde el centro
hasta tomar toda la harinay
amasar, por lo menos, durante

5 minutos.

3) Tomar porciones del tamafio
de una nuez y darle forma
ovalada. Colocar los pancitos
sobre una fuente de horno
humedecida con rocio vegetal,
dejando un espacio entre ellos
para permitirles el leudado.
Cuando duplicaron el tamafio,
pintar con huevo batido y cocinar
en horno moderado durante 8 -
10 minutos, aproximadamente m

T '% Ft’"’”." i
E??f X ) ik il ,Wf /

@ Durante la coccidn, colocar un
recipiente con agua en el piso
del horno para evitar que se for-
me una costra sobre las piezas.

DIABETICOS 22




THIHE
.", JEL el I'J

I.rrll! H, ;|'I." I'.I
T I-I

f 'II' Fy .II- .
T "-" ri
i n' -" II II |'|r Illrllr'll
i |'r'|"-] f [ J.r i {1, il _Ir.'.lu' f :'f."': 'I." .'__-' | ', il

LR R A
FEEE AN

=

o I.-
[ S

I rlrd ¥
"fl‘a."FH‘_'”.__:_ ,_J_p..-.;.-_,_.-:,.lu..l i!'li.l P,

’.f

|.l|

mr;,r J..,‘;Fs

r J,J Ir1r: r||

I Il.,r- |. I L”;lr rIIiIIIJJJII“ ” IJI}IJ_.
f H‘ i'lll:." I{' ;I"* I”Ff Jfrf § ,“'r
i rljjl |;'1rf1:rlf'|]||‘r L”r'; il ;,.I .l%r ;“

J ‘J .r I I I|r | 1? il

|I 1J |_| i r'[.'i,'.‘ X”J ."#u'l‘r 'IIrJJIr.Iin'"IrJ:u f;j

”.l .f r “ .IJL,.

.I I'r }rhlljll:llilrfj'lf m 8 1. :

| ,,Jn' .u'
rh“":/:'- y ' i
|':,l il g

.'r'!-’f r.rlrl*]I

. |_..I' {Iys

i IF}- l.

1] g
liil'lll ||

AT MM;H;}”F“;”H“JHruIi.lr

r'?’i il

It *:r

?I{%%/ /f'

n L
s

il

,.m,:.vmﬁ!ff:ffrm

Wm#ﬂ"” SRS et i s

.I. Il'r_,,l 'r

1" fﬁ Efﬁﬂg,f’ i

] ) IFIL:! ‘.l:." !

|| |I J




=POSTRES

Peras a la menta f:i'f’-:f'f'?5;5-r55?55?5’?5552if.fff_-""-

s

INGREDIENTES i

» 4 peras p INFGHMACIGN

» 2 cucharaditas de esencia de menta 4 NUTRICION AL

» 2 cucharaditas de colorante verde | (EOR p ORCION )

» 7 g de edulcorante en polvo wCalotias: 115, i

= 1 cucharada de licor de menta i +Colesterolr o mg .“'n:“!" 0y

= 1 litro de agua i ~"idratos de carbone: 25 9 -r«‘l“ \ y
: R il .Fnrcmnes A S

PREPARACION s ;“3‘ Al

1) Pelar las peras dejandoles el cabito. R r

My L

Colocarlas en una cacerola junto con el agua,
el edulcorante, la esencia y el colorante, cuidando
gue el agua cubra las peras.

2) Cocinar hasta que las peras estén tiernas y el almi-
bar esté reducido.

2) Servir salseado con el liquido de coccion =

i CONSelo
~w Las peras deben ser firmes para que
. ﬂ no se deshagan durante la coccion.
; | Es un postre fresco, ideal para

el verano.

Mousse de durazno INGREDIENTES

i u 300 g de duraznos en lata diet
el y 2 mitades para decorar
T TG w 6 g de edulcorante en polvo
e » 1 cucharada de gelatina diet
de durazno
= 1sobre de 7 g de gelatina sin sabor
w 100 cc de almibar
- . de durazno
‘”FC‘RMAcuj , 100 g de queso blanco
NUTRICIONAYL - e
( POR PDEC!DN ;, @ 300 g de yogur de
. vainilla diet
. w 3claras

§ flr,rim .J. .ff
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Copa moka

w caja de postre de chocolate
dietético
u 1 litro de leche descremada
w 2 cucharadas de licor de café
w 2 barritas de chocolate
dietético de 16 % de glicidos
m Queso blanco endulzado con
1 g de edulcorante en polvo
y unas gotas de esencia
de vainilla
PREPARACION
1) Preparar el postre diet segun
las indicaciones del
paquete, agregarle
el licor y distribuir
en 5 copas.
/) Decorar las
copas con el
queso blancoy
agregar el
chocolate rallado
para decorar =

PREPARACION
1) Poner los duraznos, el yogur, el
queso y el edulcorante en el vaso de
la licuadora.

2} Disolver el sobre de gelatina sin sa-
bor y la cucharada de gelatina de du-
razno en el almibar. Colocar en una ca-
cerolita y calentar sobre |la hornalla re-
volviendo para que no se pegue. Incor-
porar a la licuadora la gelatina diluida y
licuar bien.

5) Batir las claras a punto nieve

e incorporar suavemente a la prepara-
cién anterior.

4} Colocar la preparacion en 4 copas
de postre. Llevar a la heladera de 3 a
4 horas hasta que gelifique. Decorar
con rodajas de durazno y servir m

e A AT N T AT P s I T R T T T E T R Y N RN v e T IR TR AT R N L AR T RO R LTI
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=POSTRES

INGREDIENTES

= 3 panquedques diet grandes
(ver receta de crépes)

= 1 banana chica m 1 durazno

@ 1 manzana = 1/2 taza de
frutillas = 30 g de margarina
light sin hidrogenar

» 1/2 taza de vino blanco

= 12 g de edulcorante en polvo

» 2 cucharadas de mermelada
de durazno diet

Mousse

w 1 taza de jugo de mandarina

s 200 g de queso blanco

descremado = 1 cucharada de ju-

go de limén m 1 cucharada de li-

cor de mandarinas = 8 g de edul-

corante en polvo

u 1 sobre de de 7 de gelatina sin

sabor m 1 cucharada de almidén

de maiz m 2 claras

PREPARACION

1) Pelar las frutas y cortar en re-
banadas finas. Poner en una sar-
tén la margarina, derretir, agre-
gar la fruta cortada y dorar.

2) Agregar el edulcorante y el vi-
no blanco. Tapar y continuar has-
ta que esté cocida, pero no des-
hecha. Incorporar la mermelada,
mezclar y retirar del fuego.
Mousse

2) Colocar en una cacerola los ju-
gos, el licor, el almidén, el edulco-
rante y la gelatina. Cocinar hasta
espesar. Cuando esté tibio, agre-
gar el queso blanco y las claras
batidas a nieve. Enfriar.

Armado

4) Poner un pangueqgue en una
fuente. Colocar la tercera parte
de la mousse y sobre ella la terce-
ra parte de la fruta. Colocar enci-
ma otro panqueque y repetir el
procedimiento anterior. Terminar
con fruta y mousse en la capa su-
perior del ultimo panqueque. Ser-
vir bien frio =

I "'.1" ‘f ufj"l}m Gl
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Ingredientes

w 1/2 taza de leche
descremada

m 50 g de harina
comun

w 1 clara

w Una pizca de sal

= Rocio vegetal

Preparacion

Licuar la leche con la
harina, la sal y las cla-
ras. Dejar reposar

PASTELERIA PARA DIABETICOS =26/ /)1 e
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fN FORM ACION
NUTHICIGNAL
(POR PORCION )

«Calorias: 183

nCﬂfEﬁtﬂfﬂl 0 mg

_thratns de carbono: 30 g
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1 hora en la heladera.
Humedecer una pan-
quequera con rocio
vegetal. Distribuir la
tercera parte de la
mezcla en una sartén
de 20 cm de diametro
tratando de cubrir
bien el fondo. Dejar
cocinar unos minutos
hasta que se despe-
guen los bordes, dar-
los vuelta usando una

.Fnrcmnes* 5 /

-
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espatula, cocinar unos
segundos del otro la-
do y usar.

Opciones

Estos crépes se hacen
grandes para esta re-
ceta. Con panqueque-
ra y un cucharén chico
de pasta resultan pan-
gqueques aptos para
preparaciones dulces
o saladas, con diferen-

tes rellenos a eleccion. |




INGREDIENTES

-m 1 sobre de flan de vainilla
dietético (para 8 porciones)
# 1 litro de leche descremada
» 1 sobre de 7 g de gelatina
sin sabor
= 400 g de ensalada de frutas
en lata, dietética bien escurrida
w 3 g de edulcorante en polvo
Salsa
® 2 mangos
m 7 g de edulcorante en polvo
= 100 cc de jugo de naranja
® 2 cucharaditas de almidon
de maiz

PREPARACION

1) Preparar el flan de acuerdo

a las indicaciones del envase y
agregarle el edulcorante.

Z) Disolver la gelatina sin sabor
en 2 cucharadas de agua

y agregar al flan caliente.

3) Incorporar las frutas escurri-
das. Volcar la preparacion en un
molde savarin humedecido con
agua.

4) Dejar en la heladera hasta que
esté firme. Desmoldar y colocar
la salsa en el centro.

Salsa de mangos
5) Pelar los mangos, cortarlos en
trozos; y licuar la mitad con el ju-
go, el edulcorante y el almidon.
6) Colocar en una cacerola el
licuado y los mangos en trozos.
Cocinar hasta espesar y re-
tirar del fuego =

A Hidratos

Flan sorpresa y salsa de mangos
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Hot cakes con salsa de frutillas i;it's;em;.,m'm;f-?f?*--;!?35575
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NGREDIENTES

1 taza de harina comun

5 g de edulcorante en polvo
1/2 cucharadita de sal

2 huevos

1 taza de leche descremada
30 g de margarina light sin
hidrogenar

Salsa de frutillas

= 150 g de mermelada

de frutillas diet

w 1 taza de frutillas

# 2 g de edulcorante en polvo

PREPARACION

1) Colocar en un bol los ingredien-
tes secos. Incorporar en el centro
los huevos, la leche y la margarina.
21 Mezclar hasta formar una pre-
paracion lisa y sin grumos.

1) Calentar una sartén de teflon
chica, volcar 1 cucharén chico de la
mezcla en el centro. Cocinar du-
‘rante 2 minutos hasta que haga
burbujas, en ese momento dar
vuelta; cocinar unos segundos
mas y retirar.

4)Servir cada hot cakes con la sal-
sa de frutnllas

Salsa de frutilias

~JPoner en una cacerolita la mer-
melada con 1/2 taza de agua y co-
cinar hasta que se disuelva la mer-
melada.

a)Agregar las frutillas cortadas en
rodajitas y el edulcorante. Cocinar
2 minutos mas =

]
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| m Puede utilizar mermelada de
durazno, combinandola con
duraznos en cubitos o
mermelada de frambuesa con |
. frambuesas frescas. :
I
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INGREDIENTES
@ 1/2 litro de jugo de naranja
m 1 cucharada de fécula de maiz
m 1 sobre de gelatina sin sabor
@ 1 cucharadita de ralladura
de naranja
® 7 g de edulcorante en polvo
m 2 cucharadas de mermelada
de frambuesa diet

PREPARACION

1) Al exprimir las naranjas, hacerlo
con cuidado de no lastimar la
cascara, y reservar 8 mitades (las
gue tengan mejor aspecto) y de
tamanfo parejo.

Z2) Cortar ligeramente la base de
las cascaras para que tengan mas
estabilidad y no se vuelque el
relleno.

3) Extraer con una cuchara todo el
resto del hollejo que quedo
adherido a las naranjas.

4) Colocar en una cacerola el jugo
de las naranjas, el edulcorante, la
fecula y la gelatina, y cocinar
hasta espesar.

5) Dejar enfriar y cuando tenga
consistencia de jarabe rellenar

las naranjas. Llevar a la heladera
hasta que la gelatina se coagule.
5) Mezclar la mermelada con

2 cucharadas de agua. Dejar que
hierva 1 minuto y entibiar.
Colocar sobre las naranjas con una
cuchara cubriendo toda la
superficie.

7) Servir 2 mitades por persona ®

Naranjas rellenas

:-I-".:“f'rllrl 1l .|"||4|I

INFGRMACIGN
NUTR!CIGNAL
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Bavaroise tricolor - o rorcon,

INGREDIENTES

» 500 g de queso blanco
descremado

» 900 g de yogur diet de vainilla

» 1sobre de gelatina de anana
diet (para 4 porciones)

» 1 sobre de gelatina de frutilla
diet (para 4 porciones)

= 1 sobre de gelatina
de manzana diet (para 4 porciones)

w 4 claras batidas a nieve

PREPARACION
1) Mezclar el queso y el yogur.
Separar en tres partes iguales

y reservar.

2) Mezclar en una cacerolita la ge-
latina de anana con 100 cc de agua
y calentar hasta disolver. Incorpo-
rarle la tercera parte de la prepara-
cion de queso.

3) Batir las claras a punto de nieve
y agregar 1/3 de la mezcla de ana-
na. Poner esta preparacion en el
fondo de copas altas y dejar en la
heladera.

4) Repetir la operacion con la gela-
tina de frutillas y colocar la prepa-
racion en las copas, arriba de la de
anana. Enfriar nuevamente y repe-
tir con la gelatina de manzana.
Dejar enfriar bien, servir decorado
con frutillas y duraznos o con
hojas de menta.

" Presentacion

5) En lugar de prepararlo en copas
se puede realizar en un molde sa-
varin y cortarlo en porciones cuan-
do esté frio. En ese caso, agregar
una cucharadita de gelatina sin sa-
bor adicional a cada preparacion
de gelatina y queso

incorporar cada sabor.
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| . [«Calorias: 99
.’ .Culesternt 0 mg
S aH{dratns de carhunn 1 g
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» Entre una preparacion y otra debe pasar 1 hora de [/ H{a
refrigeracién, por lo menos. Si se desea agilizar esta G
preparacion se deben poner las copas en el freezero | = . Wi i 1
el congelador durante 15 minutos despues de e il AR
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Cuadraditos de limon

(POR PORCION )
-Calorias: 91

-Colesterol: 20 m
\ .Hfdratns de carbono: 913 g
1 Porciones: 20
b (5 cada una)

iy ’
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INGREDIENTES
m 100 g de margarina light sin
iy hidrogenar
i Hi.f'l.". . 3‘1 i F-' -'_f,,-'",a"fﬁ"l um!j a 4 cucharadas de fécula de maiz
i ?'j"""' "’W}' mf”rfﬂ:fj s m 20 g de edulcorante en polvo
i | m 12 cucharadas de harina
leudante
m 2 huevos
m 2 cucharaditas de ralladura
de limén
a 1/2 taza de crema pastelera diet
(ver receta en tarta de manzana
T i i y canela)
.rl?iiﬂ., ##M% N p. | g 3;"}:-;'-;': m 1/2 taza de jugo de limon
it S s Rocio vegetal
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PREPARACION

1) Mezclar la margarina con el
edulcorante, la ralladura, la fécu-
lay la harina. Agregar los huevos
y formar una masa tierna.

Estirar con la mano sobre una
fuente de horno cuadrada (de 30
x 30 cm, aproximadamente) hu-
medecida con rocio vegetal.

2) Mezclar la crema pastelera con
el jugo de limon y volcar sobre la
masa. Cocinar en horno modera-
do durante 20 minutos, aproxi-
madamente. Cuando esta frio,
cortar en cuadraditosde 3 X3 cm =

1

- Id ..I.::i
]

o
IS DE NARANJA

m Estas masitas pueden
realizarse con jugo y ralladura
de naranja. Son ideales para
una merienda.
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Rosquitas con nueces . /

INGREDIENTES

® 2 cucharadas de margarina
light sin hidrogenar
® 6 cucharadas de nueces picadas
® 12 g de edulcorante en polvo
m 1 yema
m 3 cucharadas de almidon
de maiz
B 6 cucharadas de harina comun
® 1 cucharadita de polvo
para hornear
® 1 cucharadita de esencia
de vainilla
® 4 gotas de esencia
de almendras
® 1 cucharadita de canela
en polvo
®m 1 clara para pintar
® 1 cucharada de nueces picadas

PREPARACION

1) Colocar en un bol la margarina,
las esencias, el edulcorante, las
nueces picadas y la yema; batir.

2) Anadir el almidén y la harina
tamizada con el polvo de hor-
near y formar una masa tierna.
4) Tomar pequenas porciones,
formar bastones y unir formando
rosquitas. Pincelar con la claray
adherirle 1 cucharada de nuez
encima de las rosquitas.

5) Cocinar en horno moderado
de 10 a 15 minutos. Servir espol-
voreadas con canela =

m Las nuece se pueden
reemplazar por almendras.

INFGRMACI(’:- b -
' NUTRICIOnNa;
( POR PORCION )

.- «Calorias: 60

% «Colesterol: 15 mg

HL'.**

1\ «Hidra
g\ tos de carbono: g g

-Porciones: 14
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Y INFORMACION
NUTRICIONAL
( POR PORCION )
-Calorias: 66
-Colesterol: 11

. :11m _
.Hrdratns de [arhunﬂ;g” g
\ Porciones: 18

INGREDIENTES
m 80 g de margarina light,
sin hidrogenar
s 18 g de edulcorante en polvo
® 1 cucharada de ralladura
de limdén
m 100 g de fécula de maiz
a 100 g de harina comun
m 1 cucharadita de polvo
de hornear
; LR hUE“UD
e m 100 g de jalea de membrillo

; .'._,-'_.}T,J;

R e

i dietética
i m Clara para pintar

S 1 !-__I 1 ]
ot
#, hirf'f*'f-fr:’ji

ff S

B R J!.. 1)
i

PREPARACION
1) Batir la margarina con el edul-
corante v la ralladura. Incorporar
un huevo y batir.
2) Agregar la fécula y batir hasta
incorporar bien. Agregar la hari-
nala tamizada con el polvo de
hornear y unir sin amasar hasta
formar una masa lisa.
=8 R gl 3) Estirar la masa a 1 cam de espesor
T _ SRR  ycortardirculos de 5 cm de diame-
ettt T T | | tro. Sacarles el centro con un corta-
o ”# .| pastade 2 cm de diametro.
SRS 4) Untar los bordes de los circulos
con clara y encimar los anillos re-
sultantes. Colocar en el centro una
cucharadita de jalea de membrillo.
5) Pintar con clara y cocinar en
_ horno moderado durante, aproxi-
e madamente, 10 minutos =
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|NFORMACION "%y
" NUTRICIONAL

Scones de calabaza ' lrorroraom

- —— Calorias: 57 T~
*@fgﬁﬁﬁfjﬁf! P e "- _Colesterol: 25 M9 ;
'-._lj" 1 II,}.'._”“r _.I Ji ._I 1 .I i - -I
%fff“yf’f il l _Hidratos de carbono: 8 9 F/

INGREDIENTES

m 100 g de margarina light
sin hidrogenar
m 50 g de puré de calabaza T
m 14 g de edulcorante en polvo il
m 1 cucharadita de ralladura
de limoén
m 200 g de harina leudante
® 1 yema |
m Rocio vegetal
Varios |
m Clara para pintar

.PDI'[.iﬂnESI- B | 'Il;r 4l --. 1

.: r T
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PREPARACION il ! il /{f"f’ i i
1) Mezclar la margarina, la . e e ?ry%{;{!{ﬁrﬂf’ W j{%% rf':'f"f.f_?f’_u'f:{}f?;
ralladura, el edulcorante, el puré | M EEEEEE . f’u{' s
y la yema. Agregar la harina y i ' :

unir sin amasar. gl e
2) Volcar la masa en la mesada awy i g
y aplanar con lamanoa2cmde |/ i e P
espesor. Cortar con cortapastas i i
de 4 cm de didmetro y colocar en i
una placa de‘horno humedecida . S s
con rocio vegetal. Pintar con cla- I o T
Fa i HiEve. | 1‘ 177 VOO (TSN gl i
3) Cocinar en horno moderado L el i, i

durante, aproximadamente, i i,
15 minutos =

. : L- I;; i ”|I.I,". i
:I .. I-’Mﬁ:’f;%iiwl rjlﬁ_ ."

i

= MOMENTO

m Son ideales para la hora del
té, con mermeladas diet.
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