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Una idea fantastica para acompafiar tu café con leche
por la mafana. Tan solo tardaras 3 minutos en hacerlo.

Ingredientes
1 huevo

50 g de yogur (yo uso
de soja, pero puedes
usar cualquiera que
tengas en casa)

Ralladura de limon

20 g de eritritol o
el endulzante que
tengas en casay

suelas usar

1 cucharadita de
levadura en polvo

Aceite de oliva para
engrasar

Una pizca de eritritol
glas (para decorar)

Sugerencias

Preparacién

1. Mezcla el huevo, el yogur, la ralladura de limoén, el
eritritol y la levadura en polvo en un bol.

2. Engrasa un recipiente apto para microondas con un
poquito de aceite de oliva.

3. Echa la mezcla en el recipiente y ponlo en el
microondas a maxima potencia durante dos minutos.

4. Decora con eritritol glas y ya tendras listo un
bizcocho muy rico.

» El eritritol glas es muy sencillo de hacer. Yo lo hago en casa con la Thermomix, pero si no
tienes opcidn de hacerlo, ponle solo eritritol.

» Los edulcorantes hay que tomarlos con sentido comun y no abusar de ellos

» También puedes sustituir la ralladura de limén por ralladura de naranja.

» Lo puedes preparar la noche anterior y dejarlo tapado, o hacer varios y congelarlos; asi los
tendras siempre listos para comer.

» El molde que yo utilizo es de 9 cm de didmetro y 5,5 cm de alto.

» Silo vas a hacer en el horno, lo tendras que poner a 180 °C durante 20 minutos
aproximadamente, dependiendo de cada horno, con calor arriba y abajo.
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Bibdy onpar can frioy
rojos o grancla cagera

Este desayuno es uno de mis favoritos. Es una
gran fuente de antioxidantes por los frutos rojos
y, ademas, es muy sencillo de preparar.

Ingredientes Preparacioén

Frutos rojos 1. Mete los frutos rojos congelados durante 30
congelados al gusto . .. . .
segundos en el microondas a maxima potencia. Si

1 yogur natural no han soltado el liquido que se aprecia en la foto,

Granola casera al ponlos otros 15 segundos.
gusto (encontraras
la receta en la pagina 2. Después, méntalo en un bol con el yogur y la
26 i ~ .
) granola como mas te guste. Aflade edulcorante si te
Endulzante al gusto apetece.
Sugerencias

» Sino tienes microondas, puedes calentar los frutos rojos en una sartén hasta que veas que
han soltado un poco de jugo.

» Puedes dejar que los frutos rojos se enfrien un poco antes de montarlos en el bol. 21
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En esta seccién de desayunos no podian faltar los salados.
A mi la verdad es que me encanta variar, pero he de decir
que los desayunos salados son los que mas me gustan.

Ingredientes

1 huevo

Una pizca de orégano
Aguacate

Tomate

Candnigos

Sal

Una pizca de
pimienta

Aceite de oliva para
engrasar

Una pizca de semillas
de sésamo (para
decorar)

Sugerencias

Preparacién

1. Bate el huevo y afade sal, pimenta y un poco de
orégano en especia.

2. Engrasa una sartén con un chorrito de aceite de
oliva y haz el huevo a modo de tortita por las dos
caras.

3. Para el relleno, he elegido aguacate, tomate y unos
candnigos, pero puedes probar con los ingredientes
gue mas te gusten.

4. Para decorar, puedes ponerle unas semillas de
sésamo.

» Puedes dejar hecha la tortilla la noche anterior.
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