


Crema flan con

kiwi y naranja

() - -
Liquido flan al romero 100 g ' a2 Papaya pelada 2009
Kiwi 160g (2 u) : J Piel de limon rallada Tu
Naranja 200 g (2 u) N Pimienta negra al gusto
Liquido flan al romero 100 g
Para hacer el flan infusionar una rama de romero con la nata.
Pelar y cortar los kiwis y las naranjas. Picar la papaya. Alifarla con la piel de limén y la pimienta.
Colocar los trozos en el plato y anadir la salsa de flan. Colocarla en el centro del plato dandole volumen y afiadir la “salsa” o

“crema” de flan.
Si se desea, se pueden afadir unas gotas de salsa de fresa.

E p L HC R HC E P L HC R HC

99 kcal 1,6 g 8¢g 5g <1
121 22¢g 8¢g 9g 1




Fruta COIl crema

Se puede servir como una crema o0 montada, si se desea obtener una mousse.

Receta crema basica:

Ingredientes para 4 personas:

Nata 35% MG 250 ¢
Yemas de huevo 3u
Edulcorante 35 gotas
(Natreen)
Elaboracion:

1. Poner la nata en un cazo y arrancar el hervor.

2. Poner en un bol las yemas y verter la nata bien caliente.
3. Remover con una batidora, tapar y dejar infusionar.
4

. Guardar en la nevera como minimo 4-5 horas a fin de que repose y esté
bien fria.

Se puede aromatizar la nata, con anis u otras especias, ahadiéndolas cuando
empiece a hervir la nata para que infusionen.

VALORACION E P L
NUTRICIONAL

POR 100 g 334 kcal 4,7g 3368




Posibilidades para montar la crema:
a) Se puede montar con sifén:

5.(". Naa. ":r? 1

Colar la crema, anadir el edulcorante y rellenar el sifon.
Poner dos cargas de aire y agitar enérgicamente.
Guardar en la nevera hasta la hora de servir.

Es muy importante que esté bien reposada y fria.

De esta receta, salen unas 5-6 copas individuales segun las recetas que se proponen.

En un sifén pequeno, cabe un maximo de 450-500 g de liquido o mezcla.

b) Se puede montar con batidora:

‘Yo,

Colar la crema, afiadir el edulcorante y colocar en un bol.

Montar con batidora hasta que vea que se airea y se obtiene una textura
de nata montada de pasteleria.

Es muy importante que esté reposada y fria.

De esta receta, salen unas 4-5 copas individuales segun las recetas
que se proponen a continuacion.

Fresas con crema

de anis estrellado

h s
‘4 Fresas 12u

T Crema de anis 200 g

Lavar y cortar las fresas.

Ponerlas en la base de una copa y coronarla con la crema de anis
montada.

Acabar con un poco de piel de naranja rallada encima.

181 kcal




Frecsas al azafran
con crema

Manzana cocida al
microondas con crema gratinada

I
|

Fresas 16 u
Ly Infusién de azafran 80 g
(pag. 70)
- Crema 2809

Lavar y cortar las fresas, ponerlas en un vaso, poner dos cucharadas de
infusion de azafran, y acabar con la crema montada encima.

Se puede poner un poco de pimienta molida encima.

E P L HC R HC

235 kcal 458 29 g 6g <1

Manzana al microondas 2 u
(pag. 64)
Crema 120 g

Cortar la manzana en cuartos.
Poner la mitad de una manzana en el plato y cubrir con la crema.

Gratinar al grill hasta que se dore.

E P L HC

130 kcal 15¢g




Pera cocida con infusidén de Fresa vy kiwi

4 :
azafran/vainilla con crema y almendras a la crema gratlnada

Pera 2u 12u
Almendras tostadas 20 g 2u
Crema 1209 1009

Cortar la pera por la mitad y hacer ldminas. Coloéquelas estiradas en el Lavar las fresas y pelar los kiwis. Cortar la fruta a trozos y colocarlas

plato. en un plato.

Cubrir con la crema y gratinar al grill hasta que se dore. Cubirirlas con la crema y gratinar al grill hasta que se doren.

Espolvorear las almendras por encima. Acabar con un toque de piel de limén por encima.

E P L HC R HC E P L HC R HC

158 keal || 2,68 12 g 9g 1 119 keal 2g 9g 8g 1




Fresas con espuma, | Fresas con espuma |
pimienta y menta | y coulis de frutos rojos

Fresas 12u ‘ Fresa
Pimienta 4 pizcas ‘) Espuma 80g
Menta 24 hojas pequenas Puré de frutos rojos 40 g
Espuma 80¢g (pag. 134)
[ 2
1)

Lavar y cortar las fresas por la mitad.

Lavar y cortar las fresas por la mitad. ] ,
Poner en un plato 6 monticulos de crema y encima de cada uno,

Poner en un plato 6 monticulos de crema y encima de cada uno, media fresa.

media fresa. , . ,
Poner una cucharadita de puré de frutos rojos sobre cada una.

Poner una hoja de menta y un toque de pimienta sobre cada una.

E P L HC R HC E P L HC R HC

176 kcal 12¢g 6,6 g 3g <1 80 kcal 13¢g 6,6 g 48 <1




— .
| Sopa de naranja
espuma, aceite de oliva y sal con fresa y espuma

Naranja laminada con

Naranja laminada 240 g Fresas 12u

(1 u grande) Zumo de naranja 160 g
Espuma 60g Espuma 100 g
Aceite de oliva 3cs >
Sal al gusto

"
Lavar las fresas y triturarlas con el zumo de naranja.
Disponer la naranja en laminas en un plato, alifarla con un poco de sal y Poner esta sopa en los vasitos.

un chorrito de aceite de oliva virgen. . .
Coronar los vasitos con la crema montada encima.

Poner la crema montada en el centro del plato.

También se puede servir con la naranja picada.

E P L HC R HC

HC R HC
E P L 105 kcal 1,7¢ 8g 6g <1

145 kcal 14¢g 13¢g 5g <1




Higos con licor
de almendras y nataﬂ

Ingredientes
para 4 personas:

Higos 8 u pequenas
Almendras 209
(Licor de almendras) 1 ¢/s (opcional)

1209
al gusto

Nata liquida

Elaboracion:
1. Pelar los higos y cortarlos a rodajas.

2. Ponerlos en un plato.

3. Pincelarlos con el licor.

4. Salsearlos con la nata mezclada con el edulcorante.

5. Espolvorear con los frutos secos.

VALORACION E P L HC
NUTRICIONAL POR

PERSONA 139 keal 22g 9g 10g




Higos con nata
montada y frambuesa

Ingredientes
para 4 personas:

Higos 8 u pequeinas (50 g)

Nata montada 100 g
Puré de fresa 100 g (8 c/s)
(pag. 134)

Edulcorante al gusto
(Natreen)

Elaboracion:
1. Pelary cortar los higos.
2. Ponerlas en el plato con la nata al lado y salsear con el puré de fresas.

3. Se puede disolver el edulcorante con el puré o la nata.

VALORACION E P L HC R HC
NUTRICIONAL POR
PERSONA 114 kcal 118 9g 8g 1




De yogur
Yogur de piel de

I

citricos

De yogur
Yogur de menta

Yogur desnatado
Piel de limon
Piel de lima

1u
1u

Batir el yogur con las ralladuras. Dejar un tiempo en la nevera para que

tome mas sabor.

De yogur

Yogur de vainilla

Yogur desnatado
Vainilla
Edulcorante
(Natreen)

1u
1 vaina

al gusto

Batir el yogur con la pulpa de vainilla. Dejar un tiempo en la nevera para

gue tome mas sabor.

Yogur desnatado 1u
Menta %2 manojo
Edulcorante al gusto
(Natreen)

Batir el yogur con la menta picada. Dejar un tiempo en la nevera para
que tome mas sabor.

E P L HC R HC

50 kcal 52¢g 048 3g <1




Salsas y purés d

Puré de papaya (pag. 134) 509
Vinagre unas gotas
Especias al gusto

Mezclar el puré con unas gotas de vinagre y,

' si se quiere, alifar con canela en polvo, anis
. .) y especias molidas.
. ‘ ! E P L HC (R HC
l . ( ) 30 keal 05¢g 0,0¢g 7¢ <1

4 )
Puré de mango (pag. 134) 50g
Kiwi 49 keal 07g 08¢ 98¢ 1 Curry una pizca
Menta 2 hojas
Mango 58 keal 069 029 13449 1,5
Papaya 32 keal 05¢9 0g 7649 <1
Mezclar el puré con el curry en polvo y la
Fresas 27 keal 064 03¢g 559 <1 P . y P y
menta fresca picada.
Frutos rojos 33 kel 09¢ 049 6,6 g <1

\_ Pina 49 kal 049 029 11,39 1) [
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