


INtroduccioN

En este e-book quiero compartir recetas
de creacion propia inspiradas en las recetas
de mi abuela. Ella me trasmitié su entusiasmo
por la cocina. La creatividad en la
combinacién de ingredientes daba como
resultado comida deliciosa con sabor
casero.

Desde esa cocina aprendi otros estilos
con algunos chefs con los he tenido el
placer de trabajar.

Un dia me pregunté de donde salian las
recetas y llegué a la conclusion que, si alguien
las inventaba, yo también podia hacerlo.

Y empecé a combinar ingredientes con nuestras
pre-mezclas para crear una gran variedad de
recetas con ellas, tanto dulces como saladas.

Mi misidn es compartir mis
@ descubrimientos y todo lo aprendido

contigo.

Libera tv Libera tv

dviZura salero

Por cada descarga del e-book se donardn 1,50€ para la Associacio de
Celiacs de Catalunya. Promocion vdlida hasta el 28 de febrero de 2023.

- Gracias -
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(A0 C:Mecha de eSPecias/:D

Estas cantidades son recomendadas para dar un
sabor suave. Aumentar las cantidades al gusto.

* 1 unidad Clavo de olor machacado
u c e S 1 cucharadita Jengibre rallado
) 1 cucharadita Canela en polvo
e Nav a Ya cucharadita Pimienta negra en polvo
' 1 cucharadita Piel de naranja

INgredieNtes )
» 400gr. Pre-mezcla dulce ReNd iMiero

» 50gr. Aceite vegetal (girasol, coco u oliva) .
- 100gr. Agua fria 25-30 galletas medianas

\_

. PreParacioN

« Mezclar 380 gr. de pre-mezcla con las especias.

* Agregar el aceite vegetal.

« Agregar el agua fria y amasar hasta que queden todos
los ingredientes integrados. Queda una masa ni muy
dura, ni que se pega en las manos, si es necesario
agregar mds agua.

* Para su mejor manipulacion dejar reposar 10min. en
nevera.

« Estirar la masa, usar 20gr. de pre mezcla para que no se
pegue en la mesa, cortar con los moldes de galletas.

* Precalentar el horno a 180° y hornear 10 15 min., hasta
que estén doradas.

* Retirar del horno, dejar enfriar y listas para comer.
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< =
Si b oPcioN Pavoriba /)D
eS e| roScoN relleNo:
de Reye S Una vez frio, déjalo en reposo 2h. mds,
cortar al medio y rellenar con la crema al

gusto. Debe estar muy frio el roscén para
[ ]
INgredieNtes

cortarlo sin que se desgrane.
* 250gr. Pre-mezcla dulce
« 25gr. Levadura fresca o seca de panaderia
 130gr. Agua tibia 1 cucharada de agua de
« azahar 20gr. Aceite vegetal (girasol, coco u
* oliva)

r
Ingredientes opcionales para dar mds ReNdiMieNt’o

esponjosidad a la masa:
- 50gr. Harina de arroz o almidén de patata 1roscédn de 18cm. de didmetro

sin gluten \_
* 10gr. Polvo de psyllium

PreParacijoN

» Mezclar 400gr. de pre-mezcla con la harina de arroz.

» Hacer un hueco en el centro de la harinag, colocar la levadura y
agregar el agua tibia y el agua de azahar. Mezclar hasta que la
masa quede unida.

« Agregar el aceite vegetal.

» Dejar reposar 1h. a temperatura superior a 25c°.

* Tip para conseguir esta temperatura en ambientes frios. Calentar
el horno a 80c®, apagar y dejar reposar la masa en el interior.

« Estirar la masa en forma de rosca, dejando un hueco en el medio

» Decorar con crema pastelera o fruta confitada y dejar reposar
30min a temperatura superior a 25¢°.

» Precalentar el horno a 180° y hornear 40 min., hasta que esté bien
dorada.

* Retirar del horno, dejar enfriar y lista para comer.

» Es recomendable consumir antes de las 36h. de elaboracion.

» Es apta para congelar, una vez descongelada darle un toque de
calor en el horno o sartén y queda como recién hecha.

DecoracioN

» Crema pastelera (ver receta en pdg..)
° Fruta confitada
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(L. INgredieNtes >

e 50gr. Pre mezcla dulce
e ON a 20gr. Almidén de maiz
80gr. Azucar de cafia

. 1 pizca de curcuma
(blpo Pasbeler'a) % vaina de vainilla

400gr. Agua

PreParacioN

M Mezclar todos los ingredientes en frio, Cocinar a fuego medio, sin dejar de
i con una varrilla o turmix. revolver, hasta que hierva.
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@i !i% & G "INgredieNtes Para /:D
e| relleNo
MON zaNa 3 manzanas grandes

2 cucharadas de canela
80gr. de azucar de cafia o de coco

Zumo de un limoén

INgredieNtes Para
la MasSa

* 400gr. Pre-mezcla dulce
» 1 cucharadita de bicarbonato

(
+ 10gr. Psyllium R d' : t’
» 20gr. Aceite vegetal (girasol, coco u oliva) eN |M|eN o
* 400gr. Agua 1tarta de 26cm. de didmetro
* 1 cucharada de zumo de limoén \_

PreParacioN

» Mezclar la pre-mezcla con el psyllium y el bicarbonato.

* Agregar el agua y el zumo de limén y mezclar. Dejar reposar
mientras se preparan las manzanas.

* Utilizar varilla de mano o un turmix para una textura mds
€esponjosa.

* Pelar y cortar las manzanas en 12 trozos cada una.

* Rociarlas con el zumo de limdén y agregar la canela.

« Espolvorear con el azucar de cafia la base de un molde
redondo de 26cm. de didmetro. Utilizar un molde que no sea
desmontable.

« Colocar encima las manzanas cortadas una al lado de otra.

« Verter la masa sobre las manzanas.

* Precalentar el horno a 180° y hornear 35-45 min.

* Sabemos que estd cocida cuando pinchamos con un cuchillo
la masa y sale seca.

* Retirar del horno, dejar enfriar para desmoldar.
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\ ReNdiMieNto &
de PlataNos I

Y chocolate
INgredientes

* 140gr. Pre-mezcla dulce o salada (segun lo dulce que te guste)
* 1 cucharadita de bicarbonato

¢ 225gr. (2 unidades) pladtanos muy maduros

« 1 cucharada de vinagre de manzana o zumo de limoén

 20gr. Aceite vegetal (girasol, coco u oliva)

* 60gr. Agua

» Salsa de chocolate negro para bafiar los muffins (ver receta pdgina...)

PreParacioN

* Aplastar los dos pldtanos con un tenedor.

» Mezclarlos con la pre-mezcla, el agua, el aceite vegetal,
el bicarbonato y el zumo de limdn o vinagre.

« Utilizar varilla de mano o para lograr mds esponjosidad
un turmix.

* Verter la masa dentro de los moldes de muffins. Usar
moldes de unos 4cm. de didmetro para su mejor
coccion.

 Precalentar el horno a 160° y hornear 20- 25 min. Ultimos
10 minutos subir el horno a 180°.

» Sabemos que estd cocida cuando pinchamos la masa
con un cuchillo y sale seca.

* Retirar del horno y desmoldar.

» Dejar enfriar y bafiar con la salsa de chocolate.
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% @ INgredieNtes ?
chocolate

e 30gr. de aceite de coco u oliva
» 30gr. Azucar glas o agave

PreParacion

= Afadir el aceite y el azucar o agave y
ﬁ) Derretir el chocolate al bafio maria. . _
mezclar con una varrilla o turmix.

—— —
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@‘mp"@ " TartarelleNa >

de coNfitura

C rOSt,Ot’a de Pruas

INgredieNtes

(
* 400gr. Pre-mezcla dulce ReNdiMieNt’o

* 50gr. Aceite vegetal (girasol, coco u oliva)
- 100gr. Agua fria 1tarta de 26cm. de didmetro

» 350gr. de Confitura de frutas \.
» Coco rallado para decorar

PreParacion

* Mezclar 380gr. de pre-mezcla con el aceite vegetal.

* Agregar el agua fria y amasar hasta que queden todos los
ingredientes integrados. Queda una masa ni muy dura, ni que
se pega en las manos; si es necesario, agregar mds agua.

* Para su mejor manipulaciéon dejar reposar 10min. en nevera.

» Reservar una bola de 5cm. de masa para hacer las tiras y
estirar el resto en un molde de 26cm. de didmetro. Usar 20gr.
de pre-mezcla para que no se pegue en la mesa.

* Verter un bote de confitura de frutas sobre la masa estirada.

* Estirar el resto de la masa, cortar en tiras y colocarlas sobre
la tarta en forma de cuadricula.

» Precalentar el horno a 180° y hornear 35- 45 min., hasta que
estén doradas.

 Retirar del horno, dejar enfriar para desmoldar.

* Pintar con agave para dar brillo.
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' ' @ “INgredientes /;D

* 100gr. Pre-mezcla dulce o salada
* Agua de hervir la calabaza o natural

ca la ba Z a * 120gr. para pre-mezcla dulce
* 160gr. para pre-mezcla salada
dvlce o salado « 190gr. Calabaza cocida

PreParacion

Lavar la calabaza, pelarla y cortarla a cubos pequefios.

Cocinar la calabaza en un cazo con agua, al microondas o al horno.

Mezclar la pre-mezcla con el agua y la calabaza cocida. Para obtener una masa

ligera y sin grumos pdsala por el turmix. La masa queda de textura densa.

Calentar la gofrera y aceitarla con un pincel.

Verter la masa en la gofrera, cerrarla y cocinar el tiempo ReNdiMiero
recomendado por el fabricante (5-7min. Aprox.).

Pasado el tiempo de coccioén, abrir la gofrera y retirar los gofres.

Afadir los toppings a gusto.

4 gofres
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G\Salsa de boMabe"TD

¢ 1 Bote de tomate triturado

[
e Sal, Orégano, Ajo a gusto
e 2 Cucharadas de aceite de oliva

Introducir todos los ingredientes en una

CoN Salbeﬂdo de Verduras cacerola y calentar a fuego medio 15 min.

INgredieNtes Para
la MasSa

* 400gr. Pre-mezcla salada

r
* 50gr. levadura fresca o seca de panaderia R d’ e t'
sin gluten eN 'M'eN o

* 15gr. De aceite de oliva 2 pizzas de tamafio mediano
* 300ml. aprox. Agua tibia (35C°) \

* Ver opciones pagina 20 y 22

PreParacion

* Poner la pre-mezcla en un bol, hacer un hueco en el centro
y poner la levadura en el hueco.

* Agregar el aceite e incorporar el agua poco a poco, ir
mezclando desde el centro hasta unir toda la mezcla.

» Tapar el bol y dejar reposar media hora.

* Cubrir la bandeja de papel para horno, poner aceite y
estirar la masa.

* Dejar reposar 10 min.

¢ Llevar al horno arriba abajo 200° cocinar entre 15-20 min.
(depende el horno) hasta que se dore.

« Retirar del horno y poner la salsa de tomate.

¢ Llevar al horno 5 min. mds.

* Retirar del horno y afiadir el queso.

* Dejar en el horno hasta que se funda el queso.

* Retirar del horno, espolvorear con orégano y a comer.

@ Recetas by Cooketea | Pdg. 11




&

INgredieNtes Para

la Masa

* 400gr. Pre-mezcla salada

* 25¢gr. levadura fresca o seca de panaderia
sin gluten

* 20gr. De aceite de oliva

» 265ml. Agua tibia (45C°)

C:\ Para el relleNo /:D

Ver opciones en pdaginas 20, 21y 22

( ReNdiMieNto

1 empanada de 26cm. de didmetro

\_

PreParacion

Poner la pre-mezcla en un bol, hacer un hueco en el centro
y poner la levadura en el hueco.

Agregar el aceite e incorporar el agua poco a poco, ir
mezclando desde el centro hasta unir toda la mezcla.
Tapar el bol y dejar reposar media hora.

Cubrir con papel para horno un molde 26cm, poner aceite.
Estirar la mitad de la masa hasta que quede fina (5mm.)
con un rodillo de amasar.

Afadir el relleno al gusto.

Estirar la otra mitad de la masa hasta que quede fina
(5mm.) y colocar encima del relleno, unir y cerrar las dos
partes de masa.

Llevar al horno arriba abajo 200° cocinar entre 30-40min.
(depende del horno) hasta que se dore.

Retirar del horno y esperar 5 minutos para desmoldar.
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' @\ Mezcla de esPecias//:D

/ Y PiPas

Estas cantidades son recomendadas para dar un
sabor suave. Aumentar las cantidades al gusto.

e 1 cucharadita orégano
Sa a a S » 1 cucharadita sal en escamas
* 4 cucharadita pimienta negra en polvo

. . * 1 cucharadita romero
coN eSPecias Y PiPas « 3 cucharadas pipas de girasol

* 3 cucharadas pipas de calabaza

INgredieNtes
* 200gr. Pre-mezcla salada ReNdiMieNt&O

* 50gr. Aceite vegetal (girasol, coco u oliva)
+ 110gr. Agua fria 15-20 galletas medianas

\_

PreParacioN

« Mezclar la pre mezcla con el aceite vegetal.

» Agregar el agua fria y amasar.

« Agregar la mezcla de especias y pipas y amasar hasta que
queden todos los ingredientes integrados. Queda una masa
ni muy dura, ni que se pega en las manos; si es necesario,
agregar mdas agua.

« Para su mejor manipulaciéon dejar reposar 10min. en nevera.

« Estirar la masa hasta que quede muy fina (2mm.), usar
20gr. de pre mezcla para que no se pegue en la mesa,
cortar con los moldes de galletas.

« Precalentar el horno a 180° y hornear 10 15 min., hasta que
estén doradas.

» Retirar del horno, dejar enfriar y listas para comer.
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e Nuez moscada
¢ Pimienta negra

INgredieNtes =

* 50gr. Pre mezcla salada
« 20gr. Almidoén de maiz
* 4009r. Agua

PreParacion

Tostar el pre-mezcla y el almidén @ Cocinar a fuego medio, sin dejar de
de maiz y dejar enfriar. revolver, hasta que hierva.

C% Mezclar todos los ingredientes en
frio, con una varrilla o tUrmix.

@ Recetas by Cooketea | Pdg. 14



< SegﬁN el tiPo de R
@&\9 Q verdura /)D

Hay que hervirlas unos minutos previamente, sin
e u a terminar de cocinarlas del todo. Como ejemplo:
e Berenjenas, pencas de acelga, cebolla, patatas,

calabaza, brécoli, coliflor.
e Para pescados y verduras tiernas no se precisa

INgredieNtes

* 100gr. Pre-mezcla salada
« 60gr. Agua

* 3-4 piezas de verduras al gusto ReNdiMiero
PreparaciéN 2 raciones

* Mezclar 50gr. de pre-mezcla con el agua hasta lograr una pasta blanda y reservar.

* Poner a calentar aceite en una sartén.

* Pasar las verduras cortadas por la pre-mezcla seca.

* Luego pasar esas verduras por la pasta e inmediatamente introducirlas en el aceite caliente.
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Sa ladas Ver opciones en paginas 20,21y 22

INgredieNtes

* 400gr. Pre-mezcla salada
« 25¢gr. levadura fresca o seca de
panaderia sin gluten

r
 20gr. De aceite de oliva ReNdiMierO

* 265ml. Agua tibia (45C°)

16 tartaletas de 9 cm. de didmetro

\.

PreParacion

» Poner la pre-mezcla en un bol, hacer un hueco en el centro y
poner la levadura en el hueco.

« Agregar el aceite e incorporar el agua poco a poco, ir
mezclando desde el centro hasta unir toda la mezcla.

* Tapar el bol y dejar reposar media hora.

¢ Estirar la mitad de la masa hasta que quede fina (7mm.) con
un rodillo de amasar.

» Colocar los moldes de tartaletas dados vueltas sobre la masa
y cortar la circunferencia con un cuchillo con cuchillo, luego
colocar la masa en el molde.

¢ Llevar al horno arriba abajo 200° cocinar entre 15-18min.
(depende del horno) hasta que se dore.

« Retirar del horno y esperar 5 minutos para desmoldarlas.

* Una vez frias, afiadir el relleno al gusto. Ver opciones en la
pdagina...
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" 0))]
Senondh

I aSbo rel|eNa Se puede usar un corta-pasta redondo de

5cm. y sellar los bordes a mano.

Ver opciones en pdginas 20,21y 22

INgredieNtes

* 200gr. Pre mezcla salada

« 180gr. Agua tibia ReNdiMiero

9 sorrentinos de 5cm. de didmetro

\.

PreParacioN

» Mezclar la pre mezcla con el agua, hasta lograr una masa
uniforme y que no se pegue en las manos.

» Dejar reposar 10min. tapada y en un sitio cdlido, que no se
enfrie.

¢ Estirar la mitad de la masa muy fina (2mm.)

» Cortar con una lata de atun vacia circulos de masa. Rellenar
cada circulo.

* Estirar la otra mitad de masa y colocar encima de los
circulos rellenos.

« Cortar con la lata cada sorrentino sellando los bordes.

« Calentar agua en una cazuela; cuando esté a punto de
ebullicion, agregar la sal y echar los sorrentinos de uno en
uno, cocinar unos 5min.
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SAxblii

Q: DecoracioN /)D

[ ]
de NaVidad [t

coN Jofres de esPiNacas

INgredieNtes

* 100gr. Pre-mezcla salada
« 160gr. AQua
» 6 hojas de espinacas frescas

f ReNdiMieNto

4 arbolitos

\_

PreParacion

« Lavar las hojas de espinacas y cortar en trozos pequefios.

» Con el turmix, batir la pre-mezcla, el agua y las hojas de
espinacas.

« Calentar la gofrera y aceitarla con un pincel.

» Verter la masa en la gofrera, cerrarla y cocinar el tiempo
recomendado por el fabricante (5-7min. Aprox.)

» Pasado el tiempo de coccidn, abrir la gofrera y retirar los
gofres.

* Cortar los gofres en forma de tridngulos y colocar cada
triangulo en un palito para dar forma de arbolito.
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QT INgredieNtes /;D

Las verduras variardn segun la temporada
de cosecha en la zona de residencia

verduras ([
de teMPorada

5 hojas verdes
Sal, hierbas y especias al gusto: pimienta,
romero, curcuma, tomillo.

PreParacion

@ Picar la cebolla y el puerro en cubitos @ Luego, agregar las hojas verdes
y cocinar en una sartén a fuego cortadas.

medio con una cucharada de aceite.

Cuando las verduras ya estén medio Cocinar entre 5 y 10 minutos,
cocidas, agregar la calabaza dependiendo de la textura que mds te
troceada en cubitos y medio vaso de guste: crujiente o blanda.
agua, cocinar 5 minutos.
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C[0)e

NuecesS Y
Pasas

PreParacioN

QT INgredientes /;D

250gr. Ricota de origen animal
o vegetal

50gr. Nueces troceadas

* 30gr. Uvas pasas

e Sal y pimienta al gusto

Colocar todos los ingredientes en un bol y mezclar hasta que se integren.

@ Recetas by Cooketea | Pag. 21



verdes
rehogadas

PreParacioN

@ Picar la cebolla en cubitos y cocinar
en una sartén a fuego medio con una
cucharada de aceite.

Una vez dorada, agregar en la sartén
las hojas verdes cortadas.

(.. INgredieNtes >

e 250gr. Hojas verdes: espinacas, acelgas,
col kale, hojas de remolacha... u otras de
temporada.

* 1 cebolla mediana (opcional) Sal y

e pimienta al gusto

Cocinar entre 10 y 20 minutos,
dependiendo de la textura que mds te
guste: crujiente o blanda.

c

e
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Y recuerda compartirlas con otras personas 3;,

I.Pf’e ""Me7 -1Q

- crepes, galle

— Producto Ecolégico
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