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SALADO




TRIPLE!

PREPARACION

PANQUEQUITOS



INGREDIENTES:

BASE:
-H00g Garbanzos
-200g Arroz

PIZZA:

~Condmentos a gusto.

MEDALLONES:

Harina de malz, o cualquier

otro rebozador.

PANQUEQUITOS:

Agua extra.



PROCEDIMIENTO:
0000000000 e

® Remo Jjor el arroz y los garbanzos
por 12 - 24 hs cambiondo el agua
de remojo de 1 a 3 veces.

® Licuor todo con una poca agua,

legando @ una consistencia pastosa.
PIZZA

® Condmentor (yo use sal, ajo en
polvo y pimentOn). Pero es a
celeccion.

® Se coloca en una fuente/ placa
pizzera y al horno hasta que esté
crocante. Aproximadamente unos 30

min de horno.
MEDALLONES

® Misma pasta, distintos condimentos.

Realizar formitas, y rebozar (yo las
pas€ por harina de maiz/polenta). Y
al horno con la placa ya

precalentada.



PANQUEQUITOS

® Agregor mas Qgua para conseguir una
pasta mas liquida.
® Y seguir el mismo procedimiento para

armar panqueques. .

CROCANTE de

AVENA FERMENTADA

INGREDIENTES:

-Avena instantdnea remojada en Kefr mas de 6hs (también puede
ser en agua, no va estar fermentada)

~Condimentos a gusto.

PROCEDIMENT O:

Luego de los 6hs de remojo se forma una pasta, que la extendes en una
asadera aceitada y levas a horno hasta que dore. Queda una galleta

postal Que la pod€s portir y usar dulce o salada.



PAN de
LENTEJAS

INGREDIENTES:

-2 tazas de lentejas cocidos.
(activadas OBVIO y luego cocidas)

-1 taza de harina integral

(podes usor cualquier harina, yo use de
lupino + harina de trigo integral + harina de
garbanzo)

-Levadura de cerveza (yo
use en polvo, para leudar)
-1 cucharadita de azucar
integral

-Sal y especias (yo use
muuuchas!)

-1/2 taza de aceite (yo
use girasol alto oleico)

-1 taza de agua (contidad

necesaria)
PROCEDIMEENTO:

Mezclar todo! y colocar en un

molde apto. Hornear 30 min fuego

moderado, o hosta que estel



MASA de TARTA

INGREDIENTES:

Secos:

-0 gr de harina integral
-100 gr de harina de trigo
sarraceno

-50 gr de avena instantanea
-20 gr de harina de chia (o de
ino, o de garbanzo)

-1 cucharada de polvo para
hornear.

~Condmentos: pmienta, sal,
curcuma, 1o que quiercs!
Humedos:

-50 CC de aceite

~Cantidad necesaria de agua.

(Aprox 1950cc)
PROCEDIMENTO:

Unir y homogeneizar. No amasar tanto, asl no desarrolamos gluten y
no queda ton dura la masa.
Recomendaciones: no te sarpes con el horneado y pod€s usar solo

harina integral fina...pod€s hacer muchas y freezarial .



NO-TORTILLA de
POROTOS ADZUKI

INGREDIENTES:

-1 taza de porotos ya cocidos
(puede ser el que tengas!)
-Salteado de puerros y cebolla
(acd podés saltear lo que
tengas)

-1/2 taza de coliflor ya cocido
Ligue: 1/4 taza de harina de
arroz integral diuida en el doble
de su volumen en agua. (puede
ser de garbanzos o otra

harina)

PROCEDIMENTO:

® Preporar el ligue.

® Procesar los porotos. Esto es importonte porque le va a dor consistencia o
la preporocic')n, colabora coadyudando al ligue.

e Por otro lado saltear la cebolita y ajo puerro (o lo que decidas saltear).

® Unir todos los ingredientes (le puse muuuchos especios), queda una
consistencia pastosa, no seca ni liquida.

* Y levar a una sarten apta (que no se te pegue todo) hasta que esté!.



TORRE de DOSAS

INGREDIENTES:

Dosas:

-1 taza de lentejos ya
remo_jadas

-1/3 taza de arroz yamani
remojado (activados mas de
12 horas sin hervirse).

-La misma contidod mas un
poquito mas de agua. (Casi 2

tazas de agua).

PROCEDIMENTO:

® Se coloca el batidora. Hace que se forme como una pasta

para panqueques. Pero un poco menos liquida. (Es parecida a la

consistencia del pan chato).

e Sarten. Fuego medio. Y disponen la prepcrcclén para ir armando

las dosas. Con esas cantidades me salleron 23 dosas medianas.

e iCOmo armé€ Ia torre? Con lo que tenia. Piontas + tofudelfia

(tambi€n hay receta).



PAN

INGREDIENTES:

En seco:

-1/2 Taza Garbonzo
-1/2 Taza Arroz Yamaoni
-1/2 Trigo Sarraceno

Opcional: Brotes de lente jas

PROCEDIMIENT O:

e Colocar todo ya activado por 12 hs a la licuadora, con agua
hasta que cubra 2 cm por encima.

e Volcar la preporocién icuada en una ploca antiadherente o
enharinada/aceitada para que no se pegue.

® Horno moderado por HO min. O hasta que est€ (como en la
foto).



MEDALLONES de PAPA

y POROTOS MUNG

INGREDIENTES:

-1 papa mediana cocida.

-1 taza de mung cocidos.

-1 cucharada de harina de
garbanzos (para ligar)
-Condimentos: yo le puse
pimen’(én dulce, levadura
nutricional, sal, pimienta.
-Rebozador (us€ harina de
malz fina).

~Chorrito de vinagre o de imOn

(corta lo amargo de harina de

gorbanzos)

PROCEDIMENTO:

e Unir todos los ingredientes. Queda una pasta faci de manipular con las

manos hUmedos.. Rebozar.

e Horno hosta que estén doraditas.



PALITOS de

GARBANZOS

INGREDIENTES:

-3 tazas de garbanzos cocidos
-1 cucharada de harina de
gorbaonzo diuida en el triple de
agua + 1 chorrito de vinagre (o
medio imOn exprimido)

-2 cuchaoradas de harina de
sarraceno (o haina integral de
trigo o de arroz, o algUn
almidOn)

~Condimentos: puse pimentOn

dulce, sal, orégano.

PROCEDIMENTO:

® Horno moderado a suave 30 a 4O min (o hasta que estén).
Salen unas cuantas! Yo probé algunas mas de la mitad se fueron al

freezer.



WHITE-NIE

INGREDIENTES:

-1 taza de porotos alubias cocidos
procesados (son como 1 taza y media de
porotos sin procesor)

1/2 taza de harina de arroz integral (o la
que tengos)

-1 cucharada de harina de garbanzo (diuirla
en 3 cuchorados de agua y un buen chorro
de vinagre o medio ImOn)

-1/2 taza de aceite de oliva o el que uses.
—agua: cantidad necesaria (se forma una
pasta, no es una masa ni es liquida)
~condimentos y alimentos para daor sabor. Le
puse: aceitunas, orégonog sal, pimen’tén,

pimienta, aji molido.

PROCEDIMENTO:

® procesor todo menos los condmentos, que se lo sumas despu€s..
e Queda una posta que se puede estirar en una fuente oceitada y va d

horno por 20 min o hasta que esté.



DULCES



TORTITA CHOCOLATOSA

INGREDIENTES:

-2 tazas de Harina integral.
-1/H taza de harina de
garbanzo.

-3/H taza de azUcar integral
(depende de tu umbral de
dulzor)

-1/2 taza de cacao amargo
~Cuchoradita de polvo pora
hornear, otra de bicarbonato
de sodio y pizca de sal. .

-1/2 taza de aceite de grasol
(yo us€ alto oleico)

-1 taza de café (puede ser
agua o bebida vegetal), si te
falta mas liquido, completar con

agua.

PROCEDIMENTO:

® Unir secos, ir agregando los hUmedos.

° Homegeneizor sin batir.
e Colocar en molde aceitado

e Hornear 20 min a fuego moderado o hasta que esté. (Cada horno tiene su secreto). .



INVERTIDA de
MANZANAS

INGREDIENTES:

-3 manzanas grandes (1 ralada para la
preporcclén y las otras 2 para la base
invertida)

-1 taza de harina integral de trigo.

-1/2 taza de harina de garbanzos.

-1/2 taza de azUcar integral de cafla.
—Cucharadita de polvo para hornear y pizca
de sal.

-1/2 taza de acette de grasol alto oleico.
-Jugo de 2 naranjas (y su ralladura).

—c/n de agua (use 1/2 taza)

—Conelo., coco ralado, pasas, nueces- a

gusto

PROCEDIMENTO:

® En una fuente aceltada, colocar una luvia peque Na de azucar y disponer
2 manzanas cortadas. (Luego encima de esto se coloca la preparaciOn,
para que al desmoldar se Invierta).

e Mezclar todo. E Ir homogenelzando la prepcrcclén. Deberia quedar algo
liquida, es muy hUmeda.

e (Colocar en horno medio/moderado, 30 min.



BOCADITOS de
AVENA Y CACAO

INGREDIENTES:

-1 taza de avena remoJada.
-1 cuch de harina de garbanzo
(es opcional)

-1 cuch de cacao amargo

-1 cucharadita de polvo para
hornear

-1 banana madura pisada

-2 cuch de azucar Integral.
Agua: cantidad necesaria. (1/2

taza aprox) .

PROCEDIMENTO:

e Unir todo. Homogeneizar sin batir.

e Horno moderado 19 minutos. Me salieron 6 como la foto.



BROWNIE de
POROTOS NEGROS

INGREDIENTES:

-2 tazas de porotos negros cocidos y
procesados

-1 taza de avena procesada (harina de
avena, puede ser otra)

-1/2 taza de coco ralado.

-1/2 taza de cacao amargo.

-1 taza de daties remojados y
procesados (tipo un dulce de datiles)

-1 taza de agua (puede ser bebida
vegetal o cafe)

- 1 cuchorada de vainila

- 1 cucharadita de polvo para hornear

y pizca de sal.

- opcional: yo le puse chips de choco

amargo y nueces.

PROCEDIMENTO:

Unir todos los ingredientes y listo! (Tiene que quedar pastoso, no
liquido.)

Lievar a horno medio por 20 minutos. Queda tierno por dentro!



GALLETITAS ANTIFIESTAS

INGREDIENTES:

- 1 taza de porotos negros
activados, hervidos y
procesados.

- 1/2 taza de cacao amargo.
- 1/2 taza de azUcar integral
(yo le puse un poco menos)

- 1 banana chica madura
pisada.

- Agua (si hace falta)

PROCEDIMENTO:

Procesar todo, queda una pastita que moldeas y
aplastas en forma de galleta. Horno moderado 20

minutos o hasta que estén.

BOCADITOS PROTEICOS

INGREDIENTES:

-1 taza de avena instontdnea hidratada (+ de 6 hs)
-1 banana madura (casi cosi que no la como)

-1 cucharadita de cacao amargo

-opcional 1 azUcar integral (si la banana estd madura,
no hace falta)

—opcional 2: 1 scoop de prote de arvejas

PROCEDMENTO:

Licuar todo Junto! Podés hacerlos al horno (en una plcco) )

hacer tipo pancakes pequefios en sartén.

Arriba: manteca de mani (solo mani)



BUDINAZO
de NARANJA

INGREDIENTES:

-1/3 taza de harina de
garbanzos

-3/ taza de azUcar integra
(0 menos dependiendo de tu
umbral de dulzor.)

-1 cucharada de bic de sodio
pizca de sal

-1/2 taza de aceite neutro
girasol alto oleico

-jugo de 2 naranjos.
Raladura de lo que de.

-Agua (si hace falta)

PROCEDIMIENT O:

e Nada mas unir y homogeneizar los ingredientes sin batir.

® |lievar a horno moderado por 20 a 30 min o hasta que este.



GALLETAS de
L ENTEJAS!

INGREDIENTES:

-1 tazo de lentejos cocidas. -1/2

taza de harina de centeno

-1 cucharada de harina de
garbanzo (para ligar)

-1/2 taza de azUcor integral (yo
us€ menos y le puse daties
procesados, porque tenia. Todo
depende de tu umbral de sobor y de

lo que te gusta)

-1 cucharada de aceite de coco o grasol dlto oleico o el que tengas!!
-1 cucharadita de bicarbonato de sodio, pizca de sal y ralladura y Jjuego de 1
imOn.

- agua: si hace falta.

PROCEDIMENTO:

® Procesar todo junto (us€ minipymer). Te queda como una pasta.
e £n una placa aceitada disponer y darle la forma que quiercs. Podés probai
usar la misma prepa para muffins o budines.

® Horno moderado 20 min o hasta que estén.



TRUFAS de

000000 O0C0O0CO
POROTOS BLANCOS Y COCO

INGREDIENTES:

-1 taza de porotos blancos (el que te
guste). Ya cocidos (obvio que los activaste
antes de cocinarlos!)

-1/2 taza de coco raliado.

-1/2 taza de azUcar integral o azUcor de
coco O lo que uses para endulzar.

-1 cucharada generosa de mantequila de
mani.

-extracto de vainila.

-canela y raladura de imOn.

—opcionales: mas coco ralado, crocante de

manl.

PROCEDIMENT O:

® Procesar todos los ingredientes.
® Formar bolitas del tamaNo que desees.

® Pasarlas por coco o por lo que tu mas quieras!.



PEPITAS de
POROTOS MUNG

INGREDIENTES:

-1 taza de porotos mung cocidos
procesados.

-1/4 taza de harina de algarroba
-1/H4 toza de azUcar mascabo.
-1/4 taza de cacao amargo.

-1/4H taza de harina de arroz (o la
que tengan!)

-1 cucharada de aceite de coco (o
grasol alto oleico neutro)

—cant. necesaria de agua, si lo ven
medio seco.

-membrilo apto. O cualquier cosa que le

quieran poner arrba (dulce de daties,

maont. de mani, chocolate, algUn dulce

casero).

PROCEDIMENTO:

- Unir todos los ingredientes. Debe quedar una pasta/masa faci de

manipular con las manos, como para armar bolitos.
- Llevar a horno 20 min a horno medio. O hasta que esten.

Tienen una textura muy delicada (pues no us€ harinas aglutinadas ).

Asi que paciencia. Valen la pena. SON LO MAS.



TORTA de MANZANA

PROCEDIMEENTO:

INGREDIENTES:

-1 taza llena de porotos blancos cocidos
(puede ser de cualquier variedad)

-1/2 taza de azUcar integral (o cualquier

endulzante que uses: banana madura,

posta de daties, pasta de pasas de uva)
-1/4 taza de harina de centeno (puede

ser cualquier otra harina)

-1/4 taza de avena (la dejé en remojo

y ya saben como es: ACTIVAR)

A esa avena le puse | taza de ogua e

hice una bebida vegetal (para que sea lo

base liquida)

-2 manzanos.

-Jugo y raladura de 1 naronjo

-Extracto de vainila

—Coco y canela a elecciOn.

e Una parte del azUcar la puse en una fuente apta horno y le cort@ las manzanas

en laminas y reserve. (La base de la “invertida™. No hice caromelo).

e |uego procesé con minipymer (o licuadora) los porotos + la bebida vegetal + jugo

de naranja + ralladura. Y luego ogregué todos los demas ingredientes. (En

historias muestro un poco mas).

® Horno moderado. 30 min o hasta que esté



ALFAJORCITOS

de MAIZE...POROTOS BLANCOS

INGREDIENTES:

-1y 1/2 toza de porotos biancos (cocidos)
-1/2 taza de harina de avena o podés
usar la que tengas. (versiOn sin tacc: de
arroz + almidOn de maiz).

-1 cucharada de harina de garbanzo (o de
sojal)

-1/2 taza de azUcor integral mascobo o
la que usen.

- 1 cucharadita de bicarbonato de sodio.

- Ralladura de una naranja (y si falta,
podés agregar el jugo de la naranja.
Depende de cOmo te queda la masa).
Para el relleno: lo que gustes!

Mon’(equillo de monI', dulce de amendraos,
dulce de daties (yo la hice con: daties
remo jados. Luego proces€ con cacao

amargo y toque de extracto de vaiila).

PROCEDIMENTO:

® Procesar los porotos e Ir agregondo los secos. Queda una pasta. Podes
colocarla en una manga y hacer las tapitas de esa manera. Yo me
humedecl las manos y ful haciendo bolitas con paciencia, que aplasté
(para que tengon forma de topitas).

* Horno: moderado, por 15 min. O hasta que estén.



TARTA de FRUTILLAS

INGREDIENTES:

Pora la base:

-2 tazas de porotos negros (cocidos)

-1/4 taza de azUcar integral (yo le pongo
poquito porque mi expectativa de dulzor ya
es re baja)

-1/H taza de cacoo amargo

-Extracto de vainila y toque de pimienta
-1/H4 taza de horina de arroz integral

-Si lo necesita: agua o bebida vegetal.

Pora la crema:

-150 gr de tofu blando (si tofu)
-Jugo y raladura de una naranjo.
+Extracto de vaiila

-Toque de conela.

PROCEDIMENTO:

Para la base:
 Procesar todo. Lievar a horno 15 min o hasta que esté.
Para lo crema:
e Mixear/licuar todo. Hasta que quede untuosa.
e En el medo entre el brownie (ya horneado) y la crema de tofu, le
coloque pasta de daties (15 daties remojados y luego sin el agua

procesados). Arrba: frutilas o lo que gusten.



TRUFAS de

POROTOS ROJOS Y MANI

INGREDIENTES:

-1/2 taza de Okara o bagazo de
mani (hice una bebida vegetal de
mani, porque me pintd. Y el
fitro/okara lo reserv@ para esta
receta).

-1/2 taza de porotos rojos
hervidos y

procedados / mixeados / licuados.

-10 daties en remojo y procesados.
-1 cuchorada de cacao amargo.
- pizca de canela, raladura de
naranja, Jengibre y pimienta (s, yo

le meto todo esto).

-coco rallado

PROCEDMENTO:

® Homogeneizar todos los ingredientes. Si no se forma una pasta
faci de manipular con las manos para hacer las bolitas, pueden
agregorle agua o bebida vegetal.
AcloraciOn importante: yo con ese dulce estoy mas que a gusto

(pasta de 10 daties) ustedes vayan probando!



PAN DULCE

VERSION GRINCH
INGREDIENTES:

-1 1/2 toza de porotos alubias ya cocidas.
-3/ taza de harina integral de trigo (
-1/2 taza de coco ralado.

-8 daties remo Jjados (pueden usar ma'sg o}
lo que quieran para endulzar).

-25gr de levadura fresca (es medio
paquetito).

-Frutos secos o lo que quieron colocarle
adentro.

-Esencia de vainila/de azhor ralladura y
Jugo de 1 1imOn.

-2 cucharadas de aceite de coco (o

cualquiera neutro).

PROCEDIMIENTO:

e Hacer fermento previo: levadura + 1/3 taza de agua tbia + cucharadita de
azUcar (fue la Unica que us@) + cucharadita de harina.

e Mixear los poro’tos + las esencios + el jugo de imOn + oceite de coco +
datiles remo jodos sin carozo. Liegando a una “pasta untable”

e Secos: Harina integral fina + coco rallado + pizca de sal.

e Sihace falta ir agregondo liquidos, no se zarpen (agua)

® Mezclor 1, 2, 3 y H suavemente integrando todo. Amasar 10 min. Dejor
leudor 20 min. (Leuda poco, pero leuda). Agregor frutos secos. Colocar
en una placa o moldes. Dejar leudar 19 min cerca del horno. Hornear,

horno moderado/bajo por 20 min (o hasta que esté).



GALLETITAS DOMINGUERAS

INGREDIENTES:

-1 taza de garbanzos cocidos.

-1/2 taza de harina de arroz integral ( o la que tengan).
-1 cucharada de harina de algarroba (pueden usar cacao
amargo o nada).

-2 cucharadas de coco ralado

-1 pera madura

agua: cantidad necesaria

extras: canela en polvo, raladura de 1 naranja, jugo de
media naranja, algunos frutos secos para decorar y para

lo crocante que queda genial, ardndanos desecados.

PROCEDIMENTO:

® Procesar los garbanzos con la pera y toque de agua. Y agregar
demas ingredientes. Queda una pasta facl de moldear con las manos

y armar gdletas. Horno moderado a bajo por 19 minutos.

BOCADITOS DE CHOCO-PERA

INGREDIENTES:

- 1 toza de avena fina.

- 1/2 taza de semilas de chia.

- 14 1/2 taza de kefir (puede ser oguajo que gustes).

- B daties remojados + 1/2 taza de ardndaonos pasas.
-1/2 taza de coco ralado y 1/2 taza de cacao amargo.

1 cucharadita de aceite y 1 cucharadita de bicarbonato de sodio.

PROCEDIMEENTO:

e Decjor en Kefir, la avena y las chia juntas al menos 2 horas.
e Agregar los demas ingredientes de una. Quizas necesites mas agua,
ogrégole.

o Extras que quieros (ralladuras/cacao/cafe, ete)

e Llevarlo a una placa y al horno por 30 min o hasta que esté.



TORTA de

REMOLACHAS
INGREDENTES:

-4 remolachas cocidas grandes / 2 tazas.

-1 taza de harina de centeno

- 3/H4 taza de harina integral de trigo
- 1/2 taza de horina de algorroba.

- 1/2 taza de cacao amargo.

- 1/2 taza de azUcor integral (o cualquier
Cosa gue uses para endulzar: daties
procesados, pasas procesadas, frutas
madura)

- 2 cucharadas de aceite de coco o
neutro.

- 1 cucharada de Bic de sodio.

- Pizca de sal, conela y ralladura de

naranja (y lo que gustes para perfumar).

- Jjugo de 1 naranja y un chorrito de
vinagre o Kefir

- 1/2 taza de agua.

PROCEDMENTO:

® Procesar las remolachas y unirlo a todos los ingredientes a la vez.

Liegando a una pasta liquida, con cuerpo, cremosa. Si ves que eso no
sucede, le falta un poquito mas de liquido.
® Horno moderado 30’ o hasta que esté.

® Rellene con pasta de manl con daties procesados para mas plocer



MAS RECETAS EN



