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Hola, soy Sandra Sempere, dietista integrativa
(especializada en patologias digestivas)

Soy creadora de contenido en mi cuenta de Instagram
ealimentacionbysandra En ella os comparto recetas saludables,
sin lacteos, sin gluten y sin azucar. He querido crear este eBook

para que conozcais un poquito mdas de mi, de mi trabajo y de

cémo serian mis planes nutricionales.
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BEBIDA VEGETAL S/A: Puedes utilizar la que mds te guste:
almendras, avena, avellanas, arroz.. {Pero lee bien! {Sin azicar

afiadido!
LACTEO VEGETAL: Yogur vegetal Coco o Almendra.
HARINAS SIN GLUTEN: Harina de trigo sarraceno, harina de

avena, harina de arroz, harina de maiz, harina de almendras,
harina de coco...

HARINAS CON GLUTEN: Puedes sustituir la harina sin gluten por
la harina con gluten que prefieras.

CHOCOLATE: Minimo 85% de pureza.

CHOCOLATE PURO DESGRASADO: Valor o Clavilefio
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Ingredientes

Pan sin gluten (pan trigo
sarraceno)

1/2 Aguacate

1-2 Huevos
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— Tostada de aguacate y huevo

Receta

1. Tostar el pan

2. Pasamos el huevo por la sartén para hacer
un revuelto. También puede ser hervido o
poché.

3. Untamos el aguacate y afiadimos el huevo.
3. Como vegetales podemos afiadirle tomate,

candnigo y rucula o cualquier verdura asada
que os guste.




Ingredientes

200 ml de yogur de coco o
almendra

20 gr de chia

Frutos rojos
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g Puddin de chia con frutos ojos

Receta

1. Afiadimos la chia en el yogur y déjala
durante toda la noche (minimo 8h) para que
genere sus murcigalos.

2. Pon por encima los frutos rojos.

3. Opcionalmente puedes hacer mermelada
de frutos rojos, llevandolos a ebullicién en 1
dedo de agua vy triturando posteriormente con
batidora de mano.




Ingredientes

1 pladtano

5 cucharadas soperas de
avena (sin gluten)

1 huevo

Fresas, frutos rojos o frutos
secos
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— Tortitas de avena y platano

Receta

1. Ponemos todos los ingredientes en una
batidora y batimos.

2. Ponemos en una sartén un poco de aceite
de coco, cuando esté caliente vamos
afiadiendo la mezcla y haciendo nuestras
tortitas.

3. Fundimos chocolate 85% en el micro para
afiadirlo a las tortitas. También afiadimos al
plato fresas, frutos rojos, frutos secos, yogurt...




Ingredientes

1 huevo

3 cucharadas de copos de
avena (sin gluten)

1/2 platano maduro

| naranja pequefia

2 cucharaditas de canela
1 poquito de aroma de
vainilla
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— Gofres de naranja y canela™

Receta

1. Batimos todos los ingredientes y llevamos al
microondas 4 minutos en un molde de gofre
de silicona. También lo podemos hacer en la
gofrera.

2. Afiadir los toppins: chocolate 85%, fresas,
trocitos de almendra picada, frambuesas...




o

Ingredientes

40 gr de copos de avena
(sin gluten)

3 onzas de chocolate 85%
1 vaso de bebida vegetal
Toppings: fruta cortada,
frutos

rojos, frutos secos picados,
coco

rallado, canela...
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achas de avena chocolateadas—

Receta

1. En un cazo ponemos la bebida vegetal.

2. Cuando empiece a estar caliente le afiadimos
4 cucharadas soperas de copos de avena.

3. Afiadimos también las 3 onzas de chocolate.

4. Removemos continuamente, cuando empiece a
hervir,

bajamos el fuego y seguimos removiendo. Va a ir
espesando, lo dejamos hasta conseguir la textura
deseada.

5. Colocamos en un bowl y afiadimos los toppins.




— Bowl de yogur

Ingredientes Receta

150 ml de yogur de coco o 1. Afiadimos el yogur a un bowl.

almendra

1 plétano o 4-5 fresas 2. Cortamos el platano o las fresas.

Granola

Crema de avellana 3. Afadimos la fruta al bowl y también

afiadimos un poquito de granola.

3. Terminamos poniendo un poquito de crema
de avellana.
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— Bizcocho de pldatano y cacao ™

Ingredientes Receta

1 huevo 1. Batimos todos los ingredientes, excepto las
30 gr de copos de avena o nueces y echamos la mezcla en un molde.
harina de avena (sin

gluten) 2. Afladimos las nueces troceadas.

1 pladtano

1 cucharada de cacao 3. Llevamos a la airfryer a 180° durante 12-15
100% desgradado minutos o al microondas durante 3-4 minutos.

3-4 nueces
1 cucharada de canela de
ceylan
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Os dejo recomendaciones de algunos de los
productos que podeis usar para las recetas

AROT KINNEY's

(OCO GREEK STYLE

Aroluhely
- cocoNlt
N W 42

%Bio

Copos
vaves de
Avena Integral

dle Cultivo Ecokégic

o
—
kﬁwﬂm’.‘.ﬂ

Copos de avena Granola

—

*Si pinchas te lleva a la pdgina de compra


https://www.carrefour.es/supermercado/preparado-de-coco-natural-alpro-sin-gluten-sin-lactosa-350-g/R-VC4AECOMM-631623/p
https://www.naturitas.es/p/frescos/postres-vegetales/yogur-de-coco-estilo-griego-bio-350-g-abbot-kinneys
https://www.naturitas.es/p/alimentacion/aceites-y-condimentos/salsas-y-cremas/crema-organica-de-avellana-300-g-natruly
https://www.carrefour.es/supermercado/crema-100-avellana-sensation-carrefour-sin-gluten-180-g/R-VC4AECOMM-121522/p
https://massamater.es/
https://www.naturitas.es/p/alimentacion/snacks-pan-y-bolleria/tostadas-trigo-sarraceno-bio-100-g-santiveri
https://www.naturitas.es/p/alimentacion/cereales-legumbres-y-pasta/avena/copos-suaves-de-avena-integral-sin-gluten-bio-500-g-el-granero-integral?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=shopping-highvalue&gclid=CjwKCAjwxr2iBhBJEiwAdXECwwenkG0MfWtYlCgn7HoTOWrublWZeJt15YkPTEtX-ScauDBCsS7lSxoCfR4QAvD_BwE
https://www.natruly.com/granola-natural-arandanos-amaranto-y-cardamomo-bio-52.html?trueroas=18267678192&gad=1&gclid=CjwKCAjwxr2iBhBJEiwAdXECwwZF-kxeGMZDRc49uQFuKXQdC3AykV3WqcojqEqmqU1_ZBzKKmitLRoCGv4QAvD_BwE

Me podrdas encontrar en:

'@, alimentaciénbysandra

) alimentaciénbysandraegmail.com
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https://www.instagram.com/alimentacionbysandra/
https://www.instagram.com/alimentacionbysandra/

