Recetas de Pasteles Fitness: Deliciosas y
Saludables

= Recetas de Pasteles Fitness: Deliciosas y Saludables

Descubre como preparar pasteles irresistibles, nutritivos y sin culpa. Este eBook exclusivo reune

recetas cuidadosamente seleccionadas para quienes buscan cuidar el cuerpo sin renunciar al sabor.

Con ingredientes naturales, sin gluten y sin azucar refinada, aprenderas a crear postres perfectos para

tu rutina saludable, tu emprendimiento o simplemente para consentirte.

4 ;Qué encontraras en este eBook?

- Recetas practicas de pasteles fitness y caseros

(@ Reemplazos saludables para harinas y azticares

@& Opciones sin gluten y sin lactosa

[ ] Modo de preparacion paso a paso

§ ijldeales paravendery generar ingresos extral!

Perfecto para personas que cuidan su alimentacion, emprendedores del mundo saludable o amantes

de la reposteria natural.

Come sano, disfruta con placery transforma tu cocina.

& Descargalo ahoray empieza a hornear salud con sabor.



Bizcocho de Proteinas con Platano

Este bizcocho de proteinas es perfecto como
desayuno o merienda. Rico en proteinas y bajo
en azucares anadidos, te ayudara a mantenerte
saciado mientras disfrutas de un dulce
saludable.

Ingredientes:

3 platanos maduros (aproximadamente
350)

e 4 huevos

e 60g de proteina en polvo sabor vainilla
e 50g de harina de avena

e 10g de levadura quimica (1 sobre)

e 1cucharadita de canela

e 1 cucharadita de esencia de vainilla

e 20g de eritritol o stevia (opcional, si deseas

mas dulzor)

e 30ml de aceite de coco

Preparacion:

—_———

Preparacion inicial

Precalienta el horno a 180°C. Forra un molde
de 22cm con papel de hornear o engrasa

ligeramente con aceite de coco.

—_——

Mezcla de ingredientes humedos

En un bol grande, machaca los platanos con
un tenedor hasta obtener un puré. Afiade los
huevos, el aceite de coco y la esencia de
vainilla. Bate bien hasta integrar todos los

ingredientes.

o J

Mezcla de ingredientes secos

En otro bol, mezcla la proteina en polvo, la
harina de avena, la levadura, la canela y el
edulcorante si lo usas. Mezcla bien para que

no queden grumos.

—_———

Combinacion de mezclas

Anade gradualmente los ingredientes secos a
los humedos, mezclando suavemente con
una espatula hasta obtener una masa

homogénea.




Tarta de Queso Fitness sin Hornear

Esta tarta de queso sin hornear es una opcion refrescante y ligera, perfecta para los dias calurosos

cuando no quieres encender el horno. Rica en proteinas y baja en grasas saturadas, es una alternativa

saludable a la tarta de queso tradicional.

Ingredientes para la base:

150g de avena integral

60g de datiles sin hueso (aproximadamente 8 unidades)
1 cucharada de aceite de coco derretido

1 cucharadita de canela

Una pizca de sal

Ingredientes para el relleno:

400g de queso fresco batido 0% grasa
200g de yogur griego natural 0% grasa
30g de proteina en polvo sabor vainilla o natural

4 hojas de gelatina neutra (o 8g de gelatina en polvo)

e 40g de miel o sirope de agave
e Ralladurade 1limén

e Zumo de medio limon

Para decorar:

e 200g de frutos rojos frescos (fresas, frambuesas, arandanos)

e Hojas de menta (opcional)

Preparacion:

Base de avena —G
97 Preparacion de la gelatina

Tritura la avena en un procesador hasta
obtener una textura de harina gruesa.
Afiade los datiles previamente
remojados en agua caliente durante 10
minutos, el aceite de coco, la canelay la
sal. Procesa hasta obtener una masa
pegajosa. Presiona esta mezcla en el
fondo de un molde desmontable de
22cm y refrigera mientras preparas el

relleno.

Si usas hojas de gelatina, sumérgelas en
agua fria durante 5 minutos hasta que
estén blandas. Si usas gelatina en polvo,
disuélvela en 50ml de agua caliente.
Escurre las hojas de gelatina y disuelve

en 3 cucharadas de agua caliente o en el



Brownie de Boniato y Chocolate Negro

Este brownie utiliza el boniato como base para
aportar humedad y dulzor natural, reduciendo
la cantidad de azucares afiadidos. El chocolate
negro aporta antioxidantes y un intenso sabor,
mientras que la harina de almendras aflade

proteinas y grasas saludables.

Ingredientes:

e 300g de boniato asado y pelado

(aproximadamente 1 boniato grande)

e 100g de chocolate negro (minimo 70% cacao)

e 3huevos

e 50g de harina de almendras

e 30g de cacao puro en polvo sin azucar
e 30g de sirope de arce o miel (opcional)
e 1 cucharadita de extracto de vainilla

e 1 cucharadita de levadura quimica

e Una pizca de sal

e 30g de nueces picadas (opcional)

Valores nutricionales por porcion (8 porciones):

Calorias
Proteinas
Carbohidratos
Grasas

Fibra

Azucares

Preparacion:

o Preparacion del boniato

180 kcal

og

18g

10g (mayormente saludables)
3¢

8¢ (principalmente naturales)

Lava bien el boniato, pinchalo varias veces con un tenedor y asalo en el horno a 200°C durante

unos 45 minutos o hasta que esté muy blando. Alternativamente, puedes cocinarlo en el

microondas durante 8-10 minutos. Déjalo enfriar. pela v haz un puré.



Pastel de Zanahoriay Avena Sin Gluten

Este pastel de zanahoria es una version mas ligera y nutritiva del clasico, utilizando ingredientes
integrales y sin gluten. Las zanahorias aportan humedad, fibra y betacarotenos, mientras que la avena

y las nueces proporcionan proteinas y grasas saludables.

Ingredientes para el pastel:

e 200g de zanahorias ralladas (aproximadamente 3 zanahorias medianas)
e 150g de harina de avena (avena molida hasta obtener textura de harina)
e 50g de harina de almendras

e 4 huevos

e 80g de eritritol, xilitol o aztucar de coco

e 60ml de aceite de oliva suave o aceite de coco derretido

e 1 cucharadita de canela

e 1/2 cucharadita de jengibre molido

e 1/4 cucharadita de nuez moscada

e 1 cucharadita de esencia de vainilla

e 2 cucharaditas de levadura quimica

e 1/2 cucharadita de bicarbonato sodico

e Una pizca de sal

e 50g de nueces picadas

e 30g de pasas (opcional)
Ingredientes para el frosting (opcional):

e 250g de queso crema light
e 30g de proteina en polvo sabor vainilla
e 20g de eritritol en polvo o edulcorante a gusto

e Zumo de medio limon
Preparacion:
Preparacion inicial

Precalienta el horno a 180°C. Forra un molde redondo de 22cm con papel de hornear o engrasa

ligeramente.

Mezcla de ingredientes secos

En un bol grande, mezcla la harina de avena, la harina de almendras, el edulcorante, la canela,




Muffins de Manzana, Canela y Proteina

Estos muffins son perfectos para un desayuno
rapido o como snack post-entrenamiento. Estan
llenos de proteinas, fibra y el delicioso sabor de
la manzana y la canela. Son faciles de preparar y

se pueden congelar para tener siempre a mano.

Ingredientes (12 muffins):

e 2 manzanas medianas, peladasy cortadas en

dados pequeiios (aproximadamente 200g)
e 100g de harina de avena

e 50g de harina integral de trigo (o harina de

almendras para version sin gluten)

e 60g de proteina en polvo sabor vainilla
e 2 huevos
e 150g de yogur griego natural 0% grasa

e 50ml de leche de almendras sin azucar (o

cualquier otra leche vegetal)

e 40g de eritritol o azucar de coco

e 2 cucharaditas de canela
B Proteinas B Carbohidratos
e 1 cucharadita de extracto de vainilla
B Grasas Fibra

e 2 cucharaditas de levadura quimica
e 1/2 cucharadita de bicarbonato sodico Distribucion de macronutrientes por muffin
e Una pizca de sal

e 30g de nueces o almendras picadas

(opcional)

Preparacion:

Preparacion inicial

Precalienta el horno a 180°C. Coloca 12 moldes de papel en una bandeja para muffins o

engrasa ligeramente los huecos.

Preparacion de las manzanas

Pelay corta las manzanas en dados pequetios. Reserva aproximadamente 1/4 de los dados

para decorar y mezcla el resto con 1/2 cucharadita de canela.

I\/‘ Mezcla de ingredientes secos
1=




Pastel de Chocolate y Aguacate Sin

Azucar

Este pastel utiliza el aguacate como ingrediente principal para proporcionar una textura cremosay

suave sin necesidad de afiadir mantequilla o aceites refinados. El aguacate aporta grasas saludables

mientras que el chocolate negro ofrece antioxidantes. Esta receta es perfecta para personas que

controlan su ingesta de azucar o siguen dietas cetogénicas o paleo.

220 g

Calorias Proteinas
Por porcion (8 Alto contenido proteico
porciones) para un postre
Ingredientes:

Para el pastel:

2 aguacates maduros grandes

(aproximadamente 300g de pulpa)
e 4 huevos
e 50g de cacao puro en polvo sin azucar
e 100g de chocolate negro (minimo 85% cacao)

e 60g de eritritol, stevia o monk fruit

(edulcorante natural)
e 50g de harina de almendras
e 30g de harina de coco
e 1 cucharadita de extracto de vainilla
e 1 cucharadita de levadura quimica
e 1/2 cucharadita de bicarbonato sodico

e Una pizca de sal

Preparacion:

og 18¢

Carbohidratos Grasas saludables
netos Principalmente
Bajo en carbohidratos, monoinsaturadas del
ideal para dietas keto aguacate

Para la cobertura (opcional):

1 aguacate maduro pequefio

e 30g de cacao puro en polvo

e 30g de eritritol en polvo

e 1 cucharadita de extracto de vainilla
e Una pizca de sal

e 30g de chocolate negro derretido (minimo

85% cacao)

Preparacion inicial

Precalienta el horno a 175°C. Forra un molde redondo de 20cm con papel de hornear o

1 engrasa ligeramente con aceite de coco.

Derrite el chocolate negro al bafio maria o en el microondas en intervalos de 30 segundos, |




Consejos para Adaptar las Recetas a Tus
Necesidades

La belleza de estas recetas fitness es que son
altamente adaptables a diferentes necesidades
dietéticas y objetivos nutricionales. Aqui te
ofrecemos algunas sugerencias para
personalizar las recetas segun tus necesidades

especificas.

Para aumentar el contenido
proteico:

e Afiade 30-50g adicionales de proteina en

polvo a cualquier receta

» Incorpora claras de huevo extra (2-3 claras

por receta)

e Usayogur griego o skyr con alto contenido

proteico Para hacer las recetas sin
e Anade semillas de chia o de cafiamo a las gluten:
masas

e Sustituye la harina de trigo por harina de

e Sustituye parte de la harina por proteina en o .
almendras, coco o avena certificada sin

polvo (normalmente en proporcion 1:1)

gluten
Para reducir el contenido e Anade 1/4 cucharadita de goma xantana por
caldrico: cada 100g de harina para mejorar la textura

e Asegurate de usar levadura quimicay

o Utiliza eritritol o stevia en lugar de miel o proteina en polvo etiquetadas como "sin

sirope de agave gluten”

e Reduce a la mitad la cantidad de frutos secos s 12 harinade arroziola mezela de harinas sin

e Sustituye parte del aceite o mantequilla por gluten comercial también funcionan bien

compota de manzana sin azucar

. . Para hacer las recetas veganas:
e Usaqueso crema light o yogur griego 0% en

los frostings ¢ Sustituye cada huevo por 1 cucharada de

e Omite las coberturas o reducelas a la mitad semillas de lino o chia molidas mezcladas

con 3 cucharadas de agua

e Usa proteina vegetal (guisante, arroz,

canamo) en lugar de proteina de suero

e Sustituye la miel por sirope de agave o de

arce

e Usaleches vegetales sin azucar (almendra,

avena, soja)



Planificacion y Conservacion de los

Pasteles Fitness

Una de las claves para mantener una alimentacion saludable es la planificacion. Preparar estos

pasteles fitness con antelacion te permitira tener opciones nutritivas a mano cuando te apetezca algo

dulce, evitando asi recurrir a alternativas menos saludables. A continuacion, te ofrecemos consejos

para planificar, almacenar y conservar tus creaciones.

Estrategias de preparacion anticipada:

Planificacion
semanal
Dedica un dia a la
semana (por
ejemplo, el
domingo) para
preparar 1-2
recetas que
puedas disfrutar

durante los

Preparacion
de masas

Puedes preparar
las masas con
antelaciony
refrigerarlas
hasta 24 horas

antes de hornear.

Mezclas secas

Prepara mezclas
de ingredientes
secos (harinas,

proteinas,
especias)y
guardalas en
frascos
etiquetados.

Cuando quieras

hornear, solo

tendras que

Congelacion
estratégica

Hornea doble
cantidad y
congela la mitad.
Asi tendras
reservas para las

semanas mas

Porciones
individuales

Cortay envuelve
las porciones
individualmente

antes de

siguientes dias. Esto ahorra Lol ocupadas en las refrigerar o
Elige tiempo y permite g ionios que no puedas congelar. Esto
combinaciones que los sabores REEOE O dedicar tiempo a facilita el control
que se se intensifiquen. cocinar. de porcionesy la
complementen descongelacion
nutricionalmente de solo lo que
necesitas.
Métodos de conservacion por tipo de pastel:
Tipo de pastel Temperatura Refrigerado Congelado Consejos
ambiente especiales
Bizcocho de 2 dias 5-7 dias Hasta 3 meses Envuelve en



Consideraciones Nutricionalesy
Beneficios para la Salud

Los pasteles fitness que hemos presentado en
este documento no son solo alternativas mas
ligeras a la reposteria tradicional; también estan
disenados para aportar beneficios nutricionales
especificos. Entender estos beneficios te
ayudara a integrar estas recetas de forma
estratégica en tu plan de alimentacion, ya sea
para complementar tu rutina de ejercicios o

para mejorar tu salud general.

Beneficios principales de los
pasteles fitness:

e Alto contenido proteico: Las proteinas son
esenciales para la recuperacion muscular, la
saciedad y el mantenimiento de la masa
magra. Nuestras recetas incorporan fuentes
de proteinas como huevos, yogur griego,

proteina en polvo y frutos secos.

e Grasas saludables: Ingredientes como
aguacate, almendras y otros frutos secos
aportan grasas monoinsaturadasy
poliinsaturadas que benefician la salud
cardiovascular y ayudan en la absorcion de

vitaminas liposolubles.

o Fibra: La avena, frutas, verduras y harinas
integrales anaden fibra, mejorando la
digestion, estabilizando los niveles de azucar
en sangre y aumentando la sensacion de

saciedad.

e Bajo indice glucémico: Al utilizar
edulcorantes naturales o alternativos y
limitar los azucares refinados, estas recetas
causan un impacto menor en los niveles de

insulina.

e Micronutrientes: Las frutas, verduras y
superalimentos incorporados aportan
vitaminas, minerales y antioxidantes

esenciales.

Momento optimo para
consumir:

¢ Desayuno: Los muffins de manzana o el
bizcocho de proteinas son excelentes
opciones para comenzar el dia con energia

sostenida.

¢ Pre-entrenamiento: El brownie de boniato
proporciona carbohidratos complejos que
liberan energia gradualmente durante el
ejercicio.

¢ Post-entrenamiento: La tarta de queso sin
hornear o el pastel de proteinas son ideales
para la recuperacion muscular gracias a su

combinacién de proteinas y carbohidratos.

¢ Merienda: Cualquiera de estas opciones
funciona como merienda nutritiva para
evitar bajones de energia entre comidas

principales.

¢ Postre: El pastel de chocolate y aguacate
satisface antojos de dulce con un impacto

glucémico minimizado.



