saludable

Recetas ligeras, festivas y llenas de sabor para toda la familia

Por: Jenny Samboni
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Cada Navidad tiene un brillo especial.
Un brillo que no solo estd en las luces,
los regalos o la mesa puestaq, sino en
los momentos que compartimos, en los
abrazos sinceros y en la intencién de
cuidar a quienes amamos.

Por eso este recetario nacié del
corazon.

Quise crear para ti un espacio donde la
Navidad se celebre con sabores
auténticos, con paz, con balance y con
recetas que llenen tu hogar de aroma,
pero también tu cuerpo de bienestar.

Aqui encontrards postres llenos de
magia, platos salados llenos de color, y
cada uno estd pensado para que
disfrutes sin culpag, sin exceso, sin
remordimientos... solo placer, nutricion
y amor.

Que este recetario te acompafe d
compartir, a consentirte y a recordar
que la salud también es un regalo.

Uno que mereces todos los dias.

Con amor,

Jenny Samboni

Tu guia en bienestar, equilibrio y salud
interna.
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Ingredientes Preparacion
e 500 g de filetes de pechuga de pavo e Sazonar los filetes de pavo con saly
e Zumo de 2 mandarinas pimienta.
e Ralladura de 1 mandarina e Dorarlos en una sartén durante 3 minutos
 ldiente de djo por lado.

e Anadir ajo picado y sofreir 1 minuto mas.

* Incorporar zumo, ralladura y romero.

e Cocinar tapado 10 minutos a fuego
medio.

e AAadir la almendra molida para espesar
ligeramente.

 Servir con el jugo caliente.

e ] cucharadita de romero
e % cucharadita de almendra molida
e Saly pimienta



Lubina al koo con limin, enelide g almenda .
Ingredientes Preparacion

e Precalentar el horno a 190°C.
e Mezclar zumo, ralladura, almendra y

2 lubinas enteras limpias
e Zumodellimbn

e Ralladura de limén eneldo.
e 1cucharadita de almendra molida e Colocar las lubinas en bandeja con un
chorrito de aceite.

e ]cucharadita de eneldo
e Aceite de oliva
e Saly pimienta

e Cubrir con la mezcla aromatica.
e Hornear 20—25 minutos.
e Servir con rodajas de limon fresco.



FLollla rellene navideiia de espinaca

Ingredientes

2 pechugas grandes

1 taza de espinaca fresca

1 manzana picada fina

20 g de nueces picadas

1 diente de gjo

1 cucharadita de mostaza suave
Saly pimienta

Preparacion

 Abirir las pechugas en forma de libro y
sazonar.

* Sofreir espinaca con ajo picado durante
2 minutos.

e Mezclar la espinaca con manzanay
nueces.

e Rellenar las pechugas y cerrar con
palillos.

e Pintar con la mostaza.

e Hornear 25—-30 minutos a 190°C.

e Cortar en rodajasy servir.



Ingredientes

600 g de pechuga o muslos
deshuesados

Zumo de 1 naranja

Ralladura de %> naranja

1 cucharada de miel cruda

1 cucharadita de mostaza suave
1 diente de qgjo rallado

1 cucharadita de romero fresco

Saly pimienta O:

Preparacion

e Mezclar miel, mostaza, zumo, ralladurag,
ajo, romero, sal y pimienta.

e Colocar el pollo en una fuente y cubrir
con la mezcla.

e Marinar minimo 20 minutos.

e Precalentar horno a190°C.

e Hornear 25—-30 minutos, banando el pollo
con su glaseado a mitad de coccion.

e Servir con rodajas de naranja y romero
fresco.



Ingredientes

500 g zanahoria

1 cebolla

Zumo de 1 naranja

1 pizca de nuez moscada

1 pizca de canela

600 ml agua o caldo vegetal
1 cucharadita de aceite

Sal

Preparacion

 Sofreir cebolla picada con aceite 3
mMinutos.

e ARadir zanahorias en rodajas y cocinar 5
mMinutos.

 Incorporar aguag, canelay nuez
moscada.

e Cocinar 20 minutos.

e AAadir el zumo de naranja.

e Triturar hasta obtener crema fina.

e Ajustar saly servir caliente.



Oalimén festive can salsa de granada .

Ingredientes

4 lomos de salmén

Zumo de 1 granada (o 120 ml)

1 cucharada de almendra molida
1 cucharadita de miel

1 cucharadita de eneldo

Saly pimienta

Preparacion

e Precalentar horno a 180°C.

e Colocar el salmdn en bandeja y sazonar.

e En un cuenco mezclar jugo de granada,
miel, almendra y eneldo.

e Cubrir el salmén con la mezcla.

e Hornear 12-15 minutos hasta que la
superficie esté brillante.

 Servir con semillas frescas de granada.
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Ingredientes

600 g de pechuga de pavo

2 manzanas

1 cebolla

1 pizca de canela

1 pizca de clavo molido

150 ml caldo de ave

1 cucharadita almendra molida
Saly pimienta

Preparacion

Dorar la pechuga en sartén 3 minutos
por lado.

Anadir cebolla picada y sofreir 3 minutos.
Incorporar manzana en cubos, canela y
clavo.

Verter el caldo y cocinar 15 minutos.
Retirar el pavo.

Triturar la salsa y agregar almendra
molida.

Cocinar 2 minutos mas hasta espesar
suavemente.

Servir el pavo con su salsa caliente.



Ingredientes

600 g de calabaza pelada

1 cebolla

1 zanahoria

1 cm de jengibre fresco

600 ml de agua o caldo vegetal
1 cucharadita de aceite de oliva
Sal

Preparacion

e Pelary picar la cebolla y la zanahorio.

e Sofreir la cebolla con el aceite durante 3
mMinutos.

e Anadir la zanahorig, la calabaza en
cubosy el jengibre rallado.

e Incorporar el agua o caldo y cocinar
tapado 20 minutos.

e Triturar hasta obtener una crema fina.

e Ajustar la sal y servir caliente.
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Ingredientes

300 g remolacha cocida

* Imanzana

e 2cebolla

e 1cucharadita jugo de limoén
e 500 ml caldo vegetal

e 1pizca canela

e Sal

Preparacion

Sofreir cebolla 3 minutos.

ARadir remolacha y manzana en cubos.

Incorporar caldo y canela.
Cocinar 10 minutos.

Triturar hasta textura fina.
Anadir limon y rectificar sal.



Lome navideie con reduccion de arindanas

Ingredientes

600 g lomo de cerdo

150 g ardndanos frescos o congelados
Zumo de -2 naranja

1 cucharadita miel

1 rama de romero

Saly pimienta

Preparacion

e Sazonary dorar el lomo por todos los
lados.

e AAadir ardndanos, miel y el zumo.

e ARadir romero y tapar 20—25 minutos a
fuego medio.

e Retirar el lomo y reducir la salsa hasta
espesar.

e Cortar en rodajas y servir conla
reduccion brillante.
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Ingredientes

500 g de brécoli

1 cabeza pequena de gjo

1 cebolla

600 ml de agua o caldo vegetal
1 cucharadita de aceite

1 pizca de sall

Preparacion

e Cortar la parte superior de la cabeza de
ajo y envolver en papel.

e Asar 20 minutos a 180°C.

e Sofreir la cebolla picada con aceite 3
mMinutos.

e Anadir brécoli en ramilletes y cubrir con
el caldo.

e Cocinar 15 minutos.

e Anadir los ajos asados (solo la pulpa).

e Triturar hasta obtener una crema
homogénea.

e Ajustar saly servir.



Ingredientes

150 g de espinaca fresca

1 pera madura

30 g de nueces

1 cucharadita de aceite de oliva
1 cucharada de zumo de limon
Pizca de pimienta

Preparacion

e Lavary secar las espinacas.

e Cortar la pera en ldminas finas.

e Tostar ligeramente las nueces en sartén.
e Mezclar espinaca, pera y nueces.
 Aliflar con limon, aceite y pimienta.

e Servir de inmediato.



O Vertuza navideiia con salsa verde de pergiil ,

Ingredientes

4 lomos de merluza

1 taza de perejil fresco

1 diente de gjo

Zumo de % limdn

Ralladura de limén

80 ml de caldo de pescado

1 cucharadita de aceite de oliva
Saly pimienta

Preparacion

e Colocar los lomos de merluza en una
lbbandeja para horno.

e Triturar perejil, ajo, zumo de limdn,
ralladuraq, caldo, aceite, sal y pimienta.

e Cubrir la merluza con la salsa verde.

e Hornear a 180°C durante 12-15 minutos.

 Servir con gotas de limon y perejil fresco
picado.



Ingredientes

500 g coliflor

1 cabeza pequena de gjo
500 ml caldo vegetal

1 cucharadita aceite de oliva
1 ramita de romero

Sal

Preparacion

e Cortar la cabeza de ajo por arriba 'y
envolver en papel vegetal.

e Asar 20 minutos a 180°C.

e Cocinar la coliflor en caldo 15 minutos.

e ARadir la pulpa del ajo asado.

e Triturar hasta crema fina.

e Servir con gotas de aceite infusionado
Ccon romero.



Oolomille de cerde an salsa do naranga

Ingredientes

600 g solomillo de cerdo

Zumo de 1 naranja

1 cucharadita ralladura de naranja
1 cm jengibre fresco rallado

1 cucharadita miel

150 ml caldo de ave

Saly pimienta

Preparacion

e Dorar el solomillo por todos los lados.

e Anadir ralladura, jengibre, zumo y miel.

e Incorporar caldo y cocinar 20 minutos a
fuego medio.

 Retirar el solomillo y reducir la salsa.

e Cortar en medallones y servir con el
glaseado.
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Ingredientes

3 puerros

1 manzana

/> cebolla

1 pizca nuez moscada

1 pizca canela

600 ml caldo vegetal

1 cucharadita de aceite
Sal

Preparacion

e Lavary cortar los puerros en rodajas.

e Sofreir la cebolla 3 minutos.

e AAadir puerro y manzana en cubos.

* Incorporar caldo, canela y nuez
moscada.

e Cocinar 15 minutos.

e Triturar hasta obtener una crema lisa.

e Servir caliente.



uplema de polle navideia cor cema

Ingredientes

600 g de pechuga de pollo

2 ManNzanas rojas

1 cebolla

1 diente de gjo

150 ml de caldo de pollo natural

1 cucharadita de almendra molida

1 cucharadita de romero fresco picado
1 cucharada de aceite de oliva

Saly pimienta O:

Preparacion

Picar la cebolla y el gjo finamente.
Calentar el aceite en una sartén y dorar
las pechugas por ambos lados. Retirar.
Sofreir cebolla y ajo durante 3 minutos.
ARadir las manzanas peladas y cortadas
en cubos, cocinar 5 minutos.

Verter el caldo, incorporar romero, sal y
pimienta.

Anadir el pollo nuevamente y cocinar
tapado 15 minutos.

Retirar el pollo y triturar la salsa hasta
obtener crema.

Agregar la almendra molida



Oabmin al oo can casta ligera de almendia

Ingredientes Preparacion

e Precalentar el horno a 180°C.

e Mezclar el zumo, ralladura, almendra,
eneldo, sal y pimienta.

e Colocar los lomos sobre papel de horno.

e Cubrir con la mezcla presionando
ligeramente.

e Hornear 12-15 minutos hasta dorar.

e Servir con rodajas finas de naranjao.

4 lomos de salmén

e Zumo de 1 naranja

e Ralladura de . naranja

e ]cucharada de almendra molida
e ]cucharadita de eneldo seco

e ]cucharadita de aceite de oliva

e Saly pimienta



Endilyante 100% saludtable: Flust do dlitles

Aqui te enseno a preparar la opcidn mas saludable para endulzar los siguientes postres. Todos los postres de
este recetario pueden endulzarse con esta pasta de ddtiles, que es la opcidbn mdas natural, saludable y
respetuosa con tu cuerpo. Sin embargo, también incluimos alternativas como miel, azGcar de coco 0 monk
fruit por si en tu pais no consigues datiles.

(] (<
Ingredientes Preparacion
e 200 g de ddtiles sin hueso e Colocar los ddatiles en un bowl y
e 150-200 ml de agua caliente cubrirlos con el agua caliente.
e 1 cucharadita de vainilla e Dejar remojar 10—15 minutos hasta que
natural (opcional) estén muy suaves.

e Pasar los ddatiles con el agua de
remojo a una licuadora.

e Licuar hasta obtener una pasta
espesaq, cremosa y sin grumos.

e AARadir un chorrito extra de agua si
deseas una textura mas fluida.

e Guardar en un frasco hermético y
refrigerar hasta 7 dias.
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Ingredientes

200 g ddtiles sin hueso

3 cucharadas cacao puro

50 g nueces

2 cucharadas almendra molida
1 cucharadita vainilla

Cacao extra para rebozar

Preparacion

e Triturar ddatiles y nueces hasta obtener
pasta espesa.

e Anadir cacao, almendra molida y
vainilla.

e Formar bolitas pequenas.

e Rebozar en cacao o almendra molida.

 Refrigerar 30 minutos antes de servir.



Lowas navidiias ol fatvae core cvla

Ingredientes

2 peras

%> cucharadita canela
1 cucharadita vainilla
2 cucharaditas miel
Zumo de 2 naranja

Preparacion

e Cortar las peras por la mitad y retirar
semillas.

e Mezclar miel, canelg, vainilla y zumo
de naranja.

e Colocar las peras en bandeja y cubrir
con la mezcla.

e Hornear 20—25 minutos a 180°C.

 Servir con jugo reducido del horneado.



Ingredientes

200 g almendra molida

60 g mantequilla blanda
60 g azUcar de coco

1 huevo

1 cucharadita canela
Ralladura fina de 1 naranja
1 cucharadita vainilla
Pizca de sal

Gallidus estrell de alinondhe

Preparacion

Mezclar mantequilla y azdcar hasta
obtener una crema suave.

Anadir huevo, canelg, ralladura vy
vainilla.

Incorporar almendra molida y sal.
Refrigerar 20 minutos.

Extender la masa a 3—4 mm entre dos
papeles.

Cortar estrellas navidefias con molde.
Hornear a 160°C durante 10-12
minutos.

Enfriar completamente para que
endurezcan.



Ingredientes

1 taza yogur vegetal cremoso
¥, taza frutos rojos

1 cucharada almendra molida
1 cucharadita miel

Ralladura de limén

%MJM@W/@U@M

Preparacion

e Mezclar el yogur con miel y almendra
molida.

e Triturar ligeramente los frutos rojos
para soltar jugo.

e Montar capas en copa: yogur, frutos
rojos, yogur.

e Terminar con ralladura de [imon.

 Refrigerar 20 minutos antes de servir.



SLulitas rnavadas do coce

Ingredientes

150 g coco rallado

2 cucharadas miel

1 cucharada aceite de coco derretido
1 cucharadita vainilla

2 cucharadas leche vegetal

Preparacion

e Mezclar coco rallado, miel, aceite y
vainilla.

e Anadir leche vegetal hasta lograr
textura moldeable.

e Formar bolitas.

* Rebozar en coco rallado extra.

 Refrigerar 1 hora antes de servir.



alletus de almendia, canela y vairilla
& y

Ingredientes

200 g almendra molida

60 g mantequilla blanda

60 g azUcar de coco

1 huevo

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de vainilla natural
1 pizca de sal

Preparacion

Batir mantequilla con azlcar hasta
obtener crema.

Anadir huevo, canela y vainilla.
Incorporar la almendra molida y sal.
Refrigerar 20 minutos.

Extender la masa entre dos papeles y
cortar figuras navidenas.

Colocar en bandeja de horno.

Hornear 10—12 minutos a 160°C.

Enfriar completamente antes de
manipular.



OV lapnes saludubles de abmondn

Ingredientes

200 g almendra molida

2 cucharadas miel

1 cucharadita vainilla

1 cucharadita ralladura de limoén
1 pizca de canela

Preparacion

e Mezclar dalmendra molida, miel,
vainillg, limén y canela hasta formar
una Masa compacta.

e Amasar durante 1-2 minutos con las
MaANos para suavizar textura.

e Formar figuritas navidefias con
moldes o a mano.

e Opcional: dorar 3 minutos en horno a
180°C para acabado brillante.

e Enfriar antes de servir.



(Tttas inchhidlucles de ke o alimendhe

Ingredientes

150 g almendra molida
1 huevo

2 cucharadas miel
Ralladura de 1 naranja
Zumo de 2 naranja

1 cucharadita vainilla

Preparacion

¢ Mezclar almendra molida, miel, huevo,
ralladura y vainillo.

e Anadir el zumo de naranja hasta
obtener masa espesa.

e Verter en moldes pequenos de
tartaleta.

e Hornear 18—20 minutos a 170°C.

e Dejar enfriar y decorar con ralladura
de naranja.



Ingredientes

Para la base:

150 g almendra molida

40 g mantequilla derretida
1 cucharada miel

1 huevo

Para la cobertura:

2 Mmanzanas

%> cucharadita canela
1 cucharadita vainilla
Zumo de %2 limdn

& afemafgm

Preparacion

Mezclar almendra molida, e®
mantequilla, miel y huevo.

Presionar la mezcla en un molde
pequeno.

Hornear 10 minutos a 170°C.

Cortar las manzanas en Idminas vy
mezclar con canelq, vainilla y limon.
Colocar las ldminas en forma de
abanico sobre la base.

Hornear 20—25 minutos mds a 170°C.
Servir tibia.



Ingredientes

2 huevos

200 ml leche de coco
1 cucharada miel

1 cucharadita vainilla
Pizca de sal

%omw@myum%

Preparacion

 Batir huevos con miel y vainilla.

e ARadir leche de coco y mezclar
suavemente.

e Verter en moldes individuales.

e Hornear a bafo Maria 30 minutos a
170°C.

e Enfriar 1 hora antes de servir.



O Vtwganas asadtas rellonas d fiuds

Ingredientes

2 Manzanas rojas grandes

1 cucharada nueces picadas

1 cucharada almendra molida
1 cucharadita miel

%> cucharadita canela
Ralladura de limdn

Preparacion

e Vaciar el centro de las manzanas sin
romper la base.

e Mezclar nueces, almendra, miel,
canela y ralladura.

e Rellenar las manzanas con la mezcla.

e Hornear 25 minutos a 180°C.

 Servir tibias con su jugo natural.



Ingredientes

80 g chocolate blanco sin azdcar
100 ml leche vegetal

1 cucharadita vainilla

1 cucharadita almendra molida
Ralladura de naranja para decorar

navidaia de dhecelate Olance

Preparacion

e Fundir el chocolate blanco junto con la
leche vegetal a fuego suave.

* AAadir vainilla y almendra molida.

» Mezclar hasta obtener crema ligera.

e Verter en vasitos pequenos.

 Refrigerar1hora.

e Decorar con ralladura de naranja.



OV i dheesecaloes navidvias do abrardia

Ingredientes

Base:
120 g almendra molida
2 cucharadas miel
1 cucharada aceite de coco
derretido

Crema:

250 g yogur vegetal cremoso
2 cucharadas miel

1 cucharadita vainilla
Ralladura de limdn

Decoracion:
Frutos rojos frescos
Ralladura de limoén

Preparacion

Mezclar almendra molida, miel vy
aceite de coco.

Presionar la mezcla en moldes
individuales.

Refrigerar 15 minutos.

En un bol mezclar yogur, miel, vainilla y
ralladura.

Verter la crema sobre las bases.
Refrigerar minimo 2 horas.

Decorar con frutos rojos antes de
servir.
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Ingredientes Preparacion

150 g almendra molida e Mezclar almendra molida con miel y .:
1 cucharada miel vainilla.
1 cucharadita vainilla e Anadir la leche vegetal caliente y
150 ml leche vegetal caliente remover hasta que espese.
Ralladura de naranja  Triturar para obtener mousse suave.

 Enfriar 1 hora en refrigerador.
e Decorar con ralladura de naranja.



Eharco navideio saludalblle do dhocolate

Ingredientes

Bizcocho:

4 huevos

3 cucharadas cacao puro
3 cucharadas miel

1 cucharadita vainilla

Relleno:

2 platanos triturados
1 cucharada cacao

1 cucharadita canela

Preparacion

Batir los huevos con miel y vainilla.
Anadir el cacao 'y  mezclar
suavemente.

Verter en bandeja rectangular.
Hornear 12 minutos a 180°C.

Dejar templar y colocar sobre un
pano.

Mezclar platano triturado con cacao y
canela.

Untar el bizcocho y enrollar desde un
extremo.

Refrigerar 1 hora.

Cortar en rodajas.
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Ingredientes

200 ml leche de coco

1 cucharada miel

1 cucharadita vainilla

2 cucharadas coco rallado
Semillas de granada frescas

Preparacion

e Mezclar leche de coco, miel, coco
rallado y vainillo.

» Refrigerar 30 minutos para espesar.

e Servir en copas con capas de
granada.

e Decorar con mds semillas por encima.



) Jubllas, nenicias, saluucebles do alroridi

Ingredientes

2 yemas

250 ml leche vegetal

1 cucharada miel

1 cucharadita vainilla

1 cucharadita almendra
molida

Canela para decorar

Preparacion

Batir las yemas con miel y vainilla. e®
Calentar la leche sin hervir.

Anadir leche caliente a las yemas
lentamente mientras se mezcla.

Llevar la mezcla a fuego bajo
removiendo hasta espesar.

Anadir almendra molida y mezclar.

Verter en vasitos y refrigerar.

Decorar con canela.



&l suave saludable de alinerdi

Ingredientes

150 g almendra molida
120 g chocolate 85%

1 cucharada miel

1 cucharadita vainilla

1 pizca de sal

Preparacion

e Fundir el chocolate al bafo Maria.

e Mezclar con la almendra molida, miel,
vainilla y sal.

e Verter en un molde rectangular
forrado con papel.

* Alisar la superficie.

» Refrigerar 2 horas hasta endurecer.

e Cortar en barras o cuadrados.



Gallidas de jongibie y almendia

Ingredientes

200 g almendra molida

1 huevo

2 cucharadas miel

1 cucharadita jengibre en polvo
%> cucharadita canela

1 cucharadita vainilla

Pizca de sal

Preparacion

Mezclar almendra molida, jengibre,
canelay sal.

Anadir miel, huevo y vainilla.

Amasar  hasta  obtener masa
uniforme.

Refrigerar 15 minutos.

Extender la masa y cortar figuras de
jengibre.

Hornear 10—12 minutos a 165°C.

Enfriar completamente.



ELrwnic naideiio do dhacoltdte y almendha

Ingredientes

1 pldtano maduro

1 huevo

3 cucharadas cacao puro

4 cucharadas almendra molida
1 cucharada miel

1 cucharadita vainilla

Pizca de sal

Preparacion

Triturar platano, huevo y miel hasta
obtener una mezcla lisa.

Anadir cacao, almendra molidag,
vainilla y sal.

Mezclar hasta  obtener masa
homogénea.

Verter en molde pequeno forrado.
Hornear 18—20 minutos a 170°C.

Dejar enfriar antes de cortar.



Thiniin Ul do chocolite y cuelli

Ingredientes

150 g avellanas tostadas
80 g almendra molida
120 g chocolate 85%

2 cucharadas miel cruda
1 cucharadita vainilla

1 pizca de sal

Preparacion

Triturar las avellanas hasta obtener
crema espesal.

Fundir el chocolate al bafio Maria.
Mezclar crema de avellanas con
chocolate, miel, almendra y sal.

Verter en molde rectangular forrado.
Alisar y refrigerar 2 horas.

Cortar en porciones al servir.



Gracias por disfrutar este Recetario Navideino. Que
estas fiestas te llenen de salud y bienestar.

Si quieres comenzar el afio eliminando grasa y sanando
tu cuerpo desde adentro, te invito a unirte al

METODO SAMBONI.
Www.jennysamboniz.com



