RECETAS DE
N=VIDAD

’» Recetas deliciosas y saludables

=7
2%%= para compartir esta Navidad




Crepes dulces y sanos
con crema Cinnamon Roll

VER RECETA

Falafel casero

VER RECETA

Paté de nueces
y champifiones

VER RECETA

Pizza proteica

VER RECETA

Solomillo de cerdo al turrén

VER RECETA

VER RECETA

Brownie casero

VER RECETA

Dorada con _salteado de
espinacas, pifiones, pasas
y crema de anacardo

VER RECETA

Galletas de avellana, coco
y avena

VER RECETA

Pesto de anacardos

VER RECETA

Seitdn con salsa de
pasas golden y orejones

VER RECETA

Tarta cremosa
de almendras

VER RECETA

Tortitas Keto saludables

VER RECETA




BIZCOCHO DE CALABAZA © «mn

Y ALNMIENDRA

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

2509 Calabaza sin piel ni
pepitas

200g Harina de tri%o
sarraceno Bl

100g Harina de almendra

2509 Azdcar de coco
1 sobre [evadura

1509 Mantequilla

4 Huevos
1cc Canela en polvo

100g Azucar glass

2cc leche
Al gusto Almendras laminadas,

almendras tostadas con

piel, jengibre en polvo
y sal

¢ FACIL

Te traemos un bizcocho muy goloso... que
seguro que te sorprenderd. Es muy fdcil de
hacer jy queda riquisimo!

¢COMO PREPARARLO?

1. Mete la calabaza limpia y sin piel ni pepitas
5 minutos al microondas y cuando esté
blanda tritdrala con la batidora. Precalienta el
horno a 180°C.

2. Bate los huevos y afiade el azucar. Sigue
batiendo hasta que quede blanquecino.

3. Adlade la harina de trigo sarraceno, la
harina de almendra, la levadura, la canela, el
jengibre y la sal.

4. Derrite la mantequilla, afAddela a la
mezcla y bdtela hasta que quede una masa
homogénea.

5. Agrega el pufiado de almendras laminadas
a la masa y échala en un molde cubierto de
papel de horno. Pon algunas almendras por
encima y hornea durante 25 min.

6. Para el glaseado: mezcla el azdcar glass
con la leche y remueve hasta que no haya
grumos. Viértelo por encima del bizcocho,
mezcla con almendras tostadas y ja disfrutar!

PRODUCTOS nut&me

B I A

Harina de Harina de Almendra Azicar de Almendra
almendra  trigo sarraceno tostada coco laminada
BIO

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/harina-de-almendra-extrafina-pasteleria
https://www.nutandme.com/harina-de-trigo-sarraceno-bio
https://www.nutandme.com/lamina-almendra-natural-es
https://www.nutandme.com/azucar-de-coco
https://www.nutandme.com/almendra-tostada-es

@ 20 min.

BROWNIE CASERO =~

¢Conoces nuestro preparado para
brownie? Delicioso postre con un
preparado a base de cacao desgrasado,
eritritol, harina de avena, harina de
almendra, harina de algarroba vy sal.

¢COMO PREPARARLO?

1. Mezcla el preparado para brownie
en un recipiente junto a los huevos y la
leche vegetal. Puedes afadirle trocitos
de nuez natural para darle un toque
crujiente.

2. Vierte la mezcla en un molde hondo y
hornea a 180°C durante 8-10 minutos,
dependiendo de si lo prefieres mds o
menos hecho.

3. Como topping, puedes fundir nuestras
pepitas de chocolate y afiadirlas por
encima. Asi como alguna de nuestras
cremas, como la de almendra, que
intensifica el sabor de la harina que
contiene el preparado.

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

_ PRODUCTOS nut&me
300g Preparado para brownie

3 Huevos

130 ml [ eche vegetal

1cc Crema de almendra
Pepitas de chocolate @ @ @ @
Preparado de Nuez natural Chocolate Crema de
Nueces naturales Brownie sin cdscara negro Almendra

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/preparado-para-brownie
https://www.nutandme.com/es-crema-de-almendra
https://www.nutandme.com/es-nuez-sin-cascara-natural
https://www.nutandme.com/chocolate-negro

CREPES DULCES Y
SANOS CON CREMA
CINANNON ROLL % FACIL

Receta fdcil y deliciosa de crepes dulces
y sanos rellenos de nuestra nueva crema
Cinnamon Roll, la primera del mercado
elaborada con nueces pecanas,
almendras, ddtiles, canela y jengibre.

@ 15 min.

(COMO PREPARARLOS?

1. Primero, mezcla el azucar, la sal y la
harina en un bol.

2. Luego afiade y mezcla los huevos, el
aceite, la leche y la esencia de vainilla.

3. Una vez tengas todo bien batido, vierte
un poco de la mezcla en una sartén a
fuego medio hasta cubrirla entera.

4. Cuando empiece a burbujear, es sefial
de que hay que darle la vuelta; y lo mismo

INGREDIENTES con el otro lado.
PARA © RACIONES

5. iEs el momento de rellenar el crepe con
7 i I isimo!
%)@ Adliesl Cle coce nuestra crema Cinnamon Roll! jBuenisimo!

1/2 ¢ Sal

2508 Horine de ovend PRODUCTO NUt&me
3 Huevos

50ml Aceite de coco

500ml |eche de avena @ @ @

lc i ini
Esencia de vainilla Harina de Crema Azicar de

avena BIO Cinnamon Roll coco

VOLVER AL INDICE

Al gusto Crema Cinnamon Roll


https://www.nutandme.com/crema-cinnamon-roll
https://www.nutandme.com/harina-de-avena
https://www.nutandme.com/azucar-de-coco

DORADA CON SALTEADO & s
DE ESPINACAS, PINONES, -

PASAS Y CREMA DE X MEDIA
ANACARDO

Si eres fan de la crema de anacardos, jno

Receta de Pablo Torré te puedes perder esta recetal

¢COMO PREPARARLO?

1. Salpimentar y marcar el pescado por
ambos lados.

2. Seguidamente, hornear de 4 a 8 minutos,
dependiendo del tamano.

3. Mientras, en el mismo aceite, dorar unos
ajos laminados, afadir pifones y tostar un
poco.

4. Anadir las espinacas, las pasas y saltear.
5. Anadir salsa de soja y reducir.

6. Emplatado: poner una parte del salteado
en la base del plato y el pescado encima.
Acabar con el resto del salteado y la soja
reducida.

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

7. Afladir con una cuchara la crema de

2 Doradas limpias . .
anacardos en forma de hilo por encima.

200 g Espinacas
50 g Salsa de soja PRODUCTOS Nut&me
50 g Pasas nut&me
20 g Pinones nut&me

1 Diente de agjo @ @ @

AOVE

Uvas pasas Pifiones Crema de
Sultanas Anacardo

VOLVER AL INDICE

Crema de anacardo
nut&me


https://www.nutandme.com/pasas-sultanas-kids
https://www.nutandme.com/pinones-natural
https://www.nutandme.com/es-crema-de-anacardo

@ 18 min.

FALAFEL CASERO —~

Prepara unos deliciosos falafels y
trasléddate a la auténtica gastronomia
oriental.

¢COMO PREPARARLO?

1. Mezcla el contenido de la bolsa con el
agua, dos cucharadas soperas de aceite y
el limoén exprimido.

2. Cuando esté todo bien mezclado, deja
reposar 10 minutos.

3. Haz bolitas con el tamafo que mds te
guste, hornea a 180°C durante 7 minutos,
iy listo!

4. Ahora disfritalos como mds te gusten

o pruébalos con nuestra crema Golden
Milk, con anacardos, almendras, bebida de
coco, curry, curcuma... jDeliciosal

INGREDIENTES pProDUCTO hut&me
PARA © RACIONES
1 Preparado de falafel
2 cc Aceite de oliva
1 Limodn @ @

100 ml AgUO Preggll:f:? de Crema Golden Milk

Al gusto Crema Golden Milk

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/preparado-para-falafel
https://www.nutandme.com/crema-golden-milk

GALLETAS DECOCO, © <o

AVELLANA Y AVENA £

rueba esta receta deliciosa y stuper fdcil dée
hacer, jideal para hacer con nifos!

Receta de Pablo Torré

¢COMO PREPARARLO?

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. En un cazo, mezclar el azdcar de coco,

la miel, la crema de avellanas y la esencia
de vainilla. Calentar a fuego lento hasta
obtener una mezcla homogénea y reservar.

3. En un cuenco, mezclar harina de
almendra, avena, coco, avellanas picadas y
sal. Adadir la mezcla himeda a la seca.

4. Mezclar bien hasta obtener una masa
uniforme y algo pegajosa.

5. Preparar la bandeja para horno con
INGREDIENTES papel de hornear. Con pequefias porciones
PARA Q@ RACIONES de masa, hacer bolitas o darles la forma
S B U deseada, y disponer en la bandeja dejando
una pequefa separacion entre ellas.
150 g Harina de almendra
nut&me 6. Hornear 15-20 minutos hasta que estén
90 g Coco rallado nut&me doraditas. Decorar con crema de avellana 'y
coco rallado.
90g Avellanas tostadas
150 g Crema de avellana PRODUCTOS NUt&me

100 g Azucar de coco

60g Miel @
2g Sal Crema de @ @ @ @ @

avellana  Azicar Harinade Coco Copos de  Avellana
1lc Levadura crujiente de coco almendra rallado avenaBIO tostada

VOLVER AL INDICE

1 c Esencia de vainilla


https://www.nutandme.com/harina-de-almendra-extrafina-pasteleria
https://www.nutandme.com/crema-de-avellana-crunchy
https://www.nutandme.com/copos-de-avena-natural
https://www.nutandme.com/azucar-de-coco
https://www.nutandme.com/coco
https://www.nutandme.com/avellana-tostada-repelada

PATE DE NUECES Y Q) w0min

CHANMPINONES .

Una vez que pruebes este paté tan
sabroso y sencillo, no querrds ningun otro.

Receta de Pablo Torré iCompdrtelo con quien td quieras!

¢COMO PREPARARLO?

1. Remojar las nueces durante 15-20
minutos.

2, Pelar y cortar la cebolla y los ajos en
rodajas finas. Calentar el aceite en una
sartén y dorar la cebolla y los ajos a fuego
lento durante 2 minutos.

3. Cortar los champifiones en I[dminas

e incorporar a la sartén. Mantener el
fuego a media intensidad hasta que los
champifiones adquieran un tono tostado.

INGREDIENTES 4. En el vaso de la batidora, triturar y
PARA O RACIONES mezclar los ingredientes de la sartén con
la levadura de cerveza, una pizca de sal
5009 Champifiones limpios y otra de pimienta. Afiadir las nueces y

seguir triturando hasta obtener una crema
fina y homogénea (se puede afiadir un

1 Cebolla poquito de agua o bebida vegetal para
3cc Levadura de cerveza conseguir la textura deseada).

3 Dientes de djo

80 g Nueces nut&me natural
2cc AOVE pPrODUCTO hut&me

Sal y pimienta negra
molida al gusto

O

Nueces natural Pimienta negra

sin cdscara
VOLVER AL iNDICE


https://www.nutandme.com/pimienta-negra
https://www.nutandme.com/es-nuez-sin-cascara-natural

PESTO DE

@ 15 min.

ANACARDOS # X FACIL

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

909 Queso parmesano
2 Dientes de gjo
20 Hojas de albahaca fresca
12 Anacardos
AOVE
Sal

El pesto era utilizado por los pescadores
italianos para una mejor conservacion
de los alimentos, pero pronto la receta se
expandid por todo el mundo.

Te lo traemos a nuestro recetario para
que aprendas a elaborarlo con anacardos
y mix de ensalada, para afiadirlo a la
pasta. iYa no tendrds que preocuparte por
comprarlo!

¢COMO PREPARARLO?

1. Machaca en un mortero los anacardos
y la albahaca. Para que sea mds fdcil,
puedes triturar antes un poco los
anacardos.

2. Agrega el queso parmesano rallado,
medio vaso de aceite de oliva virgen extra,
sal y 1/4 vaso del agua hervida de la
pasta.

3. Sigue machacando todo hasta crear
una salsa homogénea.

4. Afiade la salsa a la pasta y decora con
nuestro mix de ensalada, que serd ideal en
cuanto a sabor y estética.

pPrRODUCTO nut&me

) )

Anacardos Mix de frutos
naturales secos ensalada

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/es-anacardo-natural
https://www.nutandme.com/mix-ensalada

@ 15 min.

PIZZA PROTEICA P

Te presentamos nuestro mix para
preparar pizza proteica de forma sencilla,
rdpida y saludable.

Perfecta para las dietas hiperproteicas y
sensacional para las personas que sigan
una dieta hipocaldrica o que simplemente
deseen cuidar su linea, con un alimento
bajo en carbohidratos.

¢COMO PREPARARLA?

1. Mezcla el contenido de una bolsa (2509)
con 200 ml de agua templada, y amasa
con las manos.

2. Estira la masa con un rodillo al grosor
deseado en una bandeja de horno
(recomendamos 1 cm aprox.) y hornea a
180 grados durante 5 minutos.

3. Saca del horno, afnade ingredientes al
gusto y hornea 10 minutos a la misma

temperatura.
INGREDIENTES 4. Hay multitud de posibilidades!
PARA © RACIONES Pero te recomendamos poner de base
nuestra nueva Salsa Pomodoro, jno te
1 Preparado para pizza arrepentirds!

proteica

200ml Agua templada PRODUCTOS nut&me
Topping al gusto
Salsa Pomodoro nut&me

) U

Preparado para pizza Salsa Pomodoro

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/preparado-para-pizza
https://www.nutandme.com/salsa-pomodoro

SEITAN CON SALSA DE
PASAS GOLDEN Y
OREJONES

@ 45 min.

¢ FACIL

¢Tienes ganas de probar algo nuevo?
Este plato, tan delicioso como sencillo,
es perfecto para paladares exigentes y

atrevidos que no temen mezclar sabores y
probar nuevas texturas.

¢COMO PREPARARLO?

1. Cortar y pochar la cebolla y el ajo,
afadir las pasas y los orejones troceados.

2. Agregar el vino tinto y reducir.

3. A continuacidn, mojar con agua y cocer.
Pasados 15 minutos, triturar la salsa hasta
obtener una textura muy fina.

4. Cortar el seitdn en Idminas, o al gusto.
Para dar mds sabor al seitdn, cocer el
seitdn con la salsa.

INGREDIENTES

PARA O RACIONES 5. Servir y jlisto!

1 Cebolla
2 Dientes de djo

PRODUCTOS hut&me

250 g Pasas, pasas golden y
orejones nut&me

100 g Vino tinto

600 g Seitdn
A
gua Uvas pasas Uvas pasas
Sal y pimienta al gusto Sultanas Golden
AOVE

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/pasas-sultanas-kids
https://www.nutandme.com/ecom000079-es-pasas-golden

SOLOMILLO DE ) 30min.

CERDO AL TURRON .

:Cdédmo utilizas la crema de turrdn en tus
recetas? Te traemos esta receta exquisita
de solomillo de cerdo, con la que dejards a
tus invitados boquiabiertos.

¢COMO PREPARARLO?

1. Marca el solomillo vuelta y vuelta, con
un poco de sal y pimienta al gusto y retira
de la sartén.

2. Aflade la cebolla en la sartén hasta que
quede pochada y afade la nata vegetal y
la crema de turrdn crujiente hasta que la

salsa quede homogénea.

3. Anade el solomillo de nuevo y mézclalo
con la salsa y la cebolla.

4. Por Ultimo, emplata el solomillo al
INGREDIENTES turrdn, addérnalo con cebollino jy listo!
PARA © RACIONES

1 Solomillo de cerdo
Sal pPrODUCTO nut&me
Pimienta

1 Cebolla

Nata vegetal @

Crema de turron c e
crujlente rema de Turrén
crujiente

Cebollino

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/crema-de-turron-crunchy

TARTA CREMOSA

DE ALNMIENDRAS

1. Para la base, derrite la mantequilla y
Receta de @silviadeyucco mezcla: harina de almendra, harina de
avena, mantequilla, 20g de crema de
almendra vy eritritol, forma una bolita vy
apldstala en la base del molde.

2. Hornea 15" a 180°C. Mientras, tritura el
relleno: yemas, leche desnatada, 40g de
crema de almendra, almiddn de maiz y
esencia de vainilla.

4. Calienta a fuego medio la mezcla hasta
que hierva y entonces afade el agar en
polvo. Vuelve a triturar para integrarlo
bien.

5. Pon la mezcla en el molde. No es
demasiado espesa pero la almendra

INGREDIENTES laminada debe de poder quedarse arriba

PARA © RACIONES sin hundirse (textura un poco mds espesa

40g Harina de almendra que la de las natillas).

60g Harina de avena 6. Cubre con almendra laminada, luego

20g Mantequilla a con eritritol o azucar de coco, y hornea
temperatura ambiente hasta que las almendras se tuesten un

609" Crema dealmendia poco. Unos 8 minutos a 170°C.

20g Egégtd o azucar de 7. Deja enfriar hasta que la puedas
refrigerar en la nevera un par de horas.

3 Huevos
PRODUCTOS nut&me
400ml Leche desnatada

2 cc Agar en polvo

1cc Almidon de maiz { { My {

1/2 taza Almendras laminadas Harinade Harinade Crema de Eritritol  Almendra
almendra  avena BIO Almendra laminada

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/harina-de-almendra-extrafina-pasteleria
https://www.nutandme.com/harina-de-avena
https://www.nutandme.com/eritritol
https://www.nutandme.com/lamina-almendra-natural-es
https://www.instagram.com/silviadeyucco/
https://www.nutandme.com/es-crema-de-almendra

TARTA DE QUESO & somin.

DE COCO Y FRANIBUESA &

¢Te apetece desayunar una tarta de
queso super fresca, llena de proteinas y
saludable?

Receta de @cookbyloulou

Con este cheesecake de coco, con
menos 300kcal/100g, te dards un gusto.

¢COMO PREPARARLA?

1. Mezcla el skyr con el almiddn de maiz, el
coco rallado y el aroma.

2. Bate las claras a punto de nieve e
incorporarlas suavemente a la mezcla con
una espdtula.

3. Hornea durante 45 minutos a 160°C y
déjala en la nevera toda la noche.

4. Al dia siguiente, desmolda, descongela
las frambuesas en el microondas para
hacer mermelada junto con la crema de

INGREDIENTES avellana y afiddela por encima.
PARA © RACIONES

1 Clara de huevo PRODUCTOS hut&me

2509 Skyr
10g Almiddn de maiz

59 Coco rallado

309 Frambuesas congeladas @ @
89 Crema de avellana Cocorallado  Crema de Avellana

2 cc Aroma de coco

VOLVER AL INDICE


https://www.instagram.com/cookbyloulou/
https://www.nutandme.com/coco
https://www.nutandme.com/es-crema-de-avellana

TORTITAS KETO ) 15min.

SALUDABLES F X FACIL

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

150 g Preparado de tortitas
Keto nut&me

2 Huevos
50 ml [ eche o bebida vegetal

Crema de almendra y
cacao crujiente nut&me

¢Necesitas ideas para desayunos
saludables? jAqui te dejamos una receta
de Tortitas Keto que te sorprenderd!

¢COMO PREPARARLAS?

1. Mezcla 150g de preparado de tortitas
nut&me con 2 huevos y % de vaso de
leche o la bebida vegetal que prefieras.

2. Calienta unas gotas de aceite en
una sartén a fuego lento y anade tres
cucharadas de la mezcla anterior.

3. Tapamos la sartén. Este paso es muy
importante para que la tortita se cocine
también por dentro.

4. Cuando empiecen a crearse burbujas
en la parte superior, dale la vuelta a la
tortita para que se haga del otro lado.

5. Después de unos minutos, retirala y
sirvela con tus toppings preferidos y un
toque de crema de almendra y cacao
crujiente. Y a disfrutar!

PRODUCTOS nut&me

Preparado Crema de Almendra y
de tortitas Keto Cacao crujiente

VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/preparado-para-tortitas-keto
https://www.nutandme.com/crema-de-almendra-cacao-crunchy

© § & ® ¥ © |in

DESCUBRELO AQUI

nut&me

My healthy match!



https://www.linkedin.com/company/nut-and-me
https://twitter.com/nutandme_ofic
https://www.instagram.com/nutandme_oficial/
https://es-es.facebook.com/nutandme.es/
https://www.tiktok.com/@nutandme_oficial
https://www.pinterest.es/nutandme/
https://www.youtube.com/channel/UCFkgFmQJ632DfH6gDs-WZ7Q
https://www.nutandme.com/pack-especial-navidad
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