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ÀQuiŽn soy?
M» çngeles D’az, Nutricionista cl’nica colegiada de sde 2005, 

especializada en sobrepeso, problemas digestivos y alimentaci—n 

consciente. 

Desde el 2013 ense–ando sobre alimentaci—n antiinfl amatoria.

Actualmente puedo acompa–arte:

! A Òsanar tu intestinoÓ con consulta personalizada

! A optimizar tu salud en grupo, durante 12 semanas c on 

educaci—n alimentaria, menœs antiinflamatorios y 

alimentaci—n consciente.
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Du lces Trad icionales Ant iin flam atorios

! Porque la alimentaci—n antiinflamatoria es una de l as alimentaciones m‡s 

coherentes con nuestra biolog’a. 

! Seleccionamos sus ingredientes por la densidad nutr icional, por la carga glicŽmica 

m‡s baja, por la alta cantidad de fibra prebi—tica,  polifenoles y otros fitoqu’micos. 

Dulces sin gluten, sin lactosa ni prote’na l‡ctea.

! Son dulces que respetan y cuidan de nuestra microbi ota as’ como del 

funcionamiento de nuestras cŽlulas.

! Con especias en lugar de aditivos sintŽticos, que l es confieren sabores naturales que 

nos transportan a la calidez de lo real. 

! Dulces que sacian, que alimentan, y nutren sin infl amar nuestras cŽlulas y por lo 

tanto dulces que podemos tomar sin da–ar nuestra sa lud.

ÀPor quŽ dulces antiinflamatorios?



Despensa
Endul zantes:

! Azœcar de coco

! D‡tiles Medjoul

! Miel cruda

Aceites:

! Aceite de coco o Ghee

! Aceite de oliva

Frutos secos y sem illas:

! Almendras crudas peladas

! Almendras molidas

! Pipas de calabaza naturales

! Tahini

Ot ros:

! Bebida vegetal

! Bicarbonato

! Cacao en polvo

! Calabaza rallada

! Coco rallado

! Granos de trigo sarraceno

! Harina de arroz

! Huevos

! Leche de coco de lata

! Levadura

! Ralladura de naranja

! Tabletas de chocolate del 72%

! Tortitas de trigo sarraceno 
rectangulares

Especias: 

! An’s en grano

! Canela en polvo

! Clavo de olor

! Cœrcuma

! Jengibre en polvo

! Pimienta

! Sal

! Semillas de cardamomo
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Recetas
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Rocas de almendra 
especiadas 

Las almendras si son crudas, qu’talas la piel dej‡n dolas 5 minutos en agua hirviendo. 

SŽcalas bien con un pa–o y reparte en papel vegetal  en bandeja de horno. Las tostamos a 

180¼C 10 minutos, revisando para que no se quemen. Al sacarlas, ponlas en un pa–o y 

dŽjalas ah’ cerradas hasta que se enfr’en.

Al ba–o mar’a, el chocolate, el aceite de coco y la  miel. Cuando ya lo retires del fuego 

a–ade la ralladura de una naranja y el jengibre.

Pica las almendras un poco, pon en un bowl y a–ade l a mezcla del choco. Remueve. 

En papel vegetal pon montoncitos de la mezcla separ ados un poco y deja en un lugar fr’o, 

puede ser la nevera o el exterior de casa. Deja que  se enfr’en las Rocas y ya estar’an 

hechas.

Las puedes guardar en un tupper en la nevera, duran todas las navidades y siempre est‡n 

listas para comerlas. ÀNo es fant‡stico?

! 150g almendras crudas

! !  tableta choco 72%

! Ralladura de naranja

! 1 cucharadita de jengibre en polvo

! 1 cucharadita de aceite de coco

! 1 cucharada de miel cruda
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Galletas de jengibre

Mezcla todo bien y forma una bola. Extiende en pape l vegetal y pon otro 

papel vegetal encima, para con el rodillo estirar l a masa y que no se 

pegue. Forma una capa fina.

Retira el papel superior, y da forma con moldes o m ‡s r‡pido con un 

cuchillo para despuŽs del horno separar en unidades . 

10-15«a 180¼C, siempre vigilando. Llega un momento que suben de color 

muy r‡pido y se pueden pegar. 

Guarda en tupper en despensa, duran 3-4 d’as.

! 125g harina almendra
! 50g coco rallado

! 1 huevo

! 30g miel cruda o azœcar de coco

! 30g aceite de oliva o ghee

! !  cucharadita jengibre en polvo

! 1 cucharadita canela

! !  cucharadita clavo molido

! 3 cucharada de harina de arroz
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Polvorones de an’s
y sŽsamo

Al ba–o mar’a derrite el aceite de coco. Une todos los dem‡s 

ingredientes y por œltimo junta con el aceite de co co. 

Mueve con un tenedor y cuando puedas con las manos,  integra bien 

toda la mezcla. Forma una bola, reserva en nevera 1 5 minutos. S‡calo y 

extiende sobre papel vegetal. Si al extender la mas a se quiebra mucho 

a–ade un poco m‡s de aceite de coco. Si al contrari o se te queda muy 

pringosa, a–ade un poco m‡s de harina de almendra.

Con un vaso peque–o haz la forma y saca los polvoro nes y repite con la 

masa sobrante hasta que hagas todos los polvorones.

Al horno a 170¼C, unos 11 minutos, no dejes de mira r que en seguida 

cogen color.

! 100g aceite de coco o ghee

! 1 cucharada de an’s en grano

! 80g harina de arroz

! 60g harina de trigo sarraceno
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! 80g azœcar de coco

! 120g harina de almendra 

! 1 cucharada de canela

! Semillas de sŽsamo
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Mazap‡ n

Tritura los d‡tiles junto con la almendra molida y la clara del huevo. 
Tiene que quedar todo bien integrado.

Si la masa se te pega mucho en los dedos, a–ade m‡s  almendra 
molida, hasta que no se pegue.

Deja reposar 1 hora aproximadamente con toda la mas a formada 
una bola.

Pasado ese tiempo, parte por la mitad y cada trozo por la mitad y 
cada trozo por la mitad y as’ hasta obtener 20-24 p iezas.

Dales la forma que m‡s te guste y coloca sobre pape l vegetal.

Con brocha unta la yema reservada por cada figurita . 

Deja a 200¼C en el horno 10 minutos, saca y dalos l a vuelta y deja 
otros 5«por el otro lado. Nunca los dejes de mirar,  pueden subir de 
color muy r‡pido y quemarse. Los tiempos son orient ativos.

! 90g de d‡tiles o 5 d‡tiles Melhjol

! 180g de almendra molida

! 1huevo
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Turr—n de coco

Tritura los d‡tiles junto con el coco rallado.  

En un molde rectangular pon la masa y aprieta bien.

Si no tienes molde, corta un cart—n de bebida veget al, f—rralo con 

papel vegetal y œsalo como molde. Aprieta bien y a la nevera.

! 120 g de Coco rallado

! 120g (6unidades) de D‡tiles Medjoul
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Turr—n de choco y
trigo sarraceno

Sobre la bandeja de horno y papel vegetal pon una a l lado de la 
otra las tabletas de choco. Enciende el horno y dŽj alas dentro 10 
minutos a 160¼C. Saca la bandeja.

Mientras tanto tostamos los granos de trigo sarrace no, las 
almendras y las semillas. Cuando estŽn las ponemos encima del 
chocolate. Movemos un poco con un tenedor. Y por œlt imo 
espolvoreamos un poco de azœcar de coco por encima.

Deja enfriar y al servir,  rompe en trozos.

! 3 tabletas de chocolate 72% o m‡s

! 3 cucharadas de trigo sarraceno en grano

! 3 cucharas de semillas de calabaza

! 3 cucharadas de almendras tostadas o naturales

! Un poco de azœcar de coco para espolvorear
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Pumpkin Cake

Pon en un bowl, el arroz, la almendra, la levadura,  el bicarbonato, la sal, 

las semillas de cardamomo molidas, la canela y el j engibre en polvo. 

Reserva.

En otro los huevos batidos, el azœcar de coco, el a ceite, la calabaza cruda 

y rallada junto con el coco rallado.

Une todos los ingredientes y al horno 40-45«a 180¼C .

! 100g de harina de arroz

! 125g de almendra molida

! 60g azœcar de coco

! 1 cucharadita levadura

! !  cucharadita de 
bicarbonato

! 150g calabaza rallada

! 50g coco rallado
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! 120ml aceite de oliva

! 4huevos

! 1 cucharadita de sal

! 1 cucharadita de 
cardamomo polvo

! 1 cucharadita de canela 
polvo

! 1 cucharadita de jengibre 
polvo 
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Tritura los d‡tiles y reserva. 

Parte las tortitas en 3 y reserva.

Derrite el chocolate al ba–o Mar’a y reserva.

A la hora de montar, unta tahini en una de las tosta ditas (en 1 de las 3), 
despuŽs unta la pasta de d‡tiles en otra tostadita y pŽgalas juntas. Y pon 
encima la 3¼ de las tostaditas y reserva.

Cuando tengamos todas montadas, las cubrimos con el  chocolate 
fundido y a la nevera a enfriar.

Listo

! 6 Tortitas de trigo sarraceno u otro cereal

! 2 D‡tiles

! Tahini o crema de sŽsamo

! 1 tableta de chocolate 72%

Crujiente de chocolate
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Junta todos los ingredientes en un cazo y lleva a e bullici—n.

Deja unos minutos que se enfr’e y a tomarlo calenti to.

! 125ml bebida de almendras sin azœcar

! 125ml leche de coco de lata

! 1 cucharada de miel cruda

! 1 cucharadita de canela

! 2 cucharadas de cacao en polvo

! 1 cucharadita de cœrcuma 

! 1 cucharadita de jengibre

! Una pizca de sal y pimienta. 

Tarde de chocolate
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TŽ Chai

Pon el agua y la bebida vegetal a hervir. Cuando es tŽ hirviendo a–ade las 
especias. Si quieres antes puedes haber tostado las  especias un poco y 
molerlas, aunque esto no es necesario.

Pon las bolsitas de tŽ y apaga del fuego. Espera 4 minutos m‡ximo con el 
tŽ tapado.

Cuela y disfruta.

! 1/2 litro de bebida vegetal

! 1/2 litro de agua

! 3-4 Semillas de cardamomo (sin la vaina)

! 5 Clavos de olor

! 1 estrellita de an’s estresado

! 3 rodajitas de jengibre fresco

! Un poco de pimienta molida

! 1 rama de canela 

! 2 bolsitas de TŽ negro
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Practicando juntos una 
Nutrici—n preventiva


