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 LOS IMPRESCINDIBLES QUE PODRÁS AÑADIR EN TU MENÚ SEMANAL 
PARA PODER TENER UNOS CAPRICHOS SIN CULPA Y NO RENUNCIAR A 

LOS BUENOS HÁBITOS.  UN DULCE SIEMPRE SABE MEJOR CUANDO ES SA-
LUDABLE,  FÁCIL DE HACER Y PERFECTO PARA NUESTRA RUTINA. 

TUS IMPRESCINDIBLES

OREO FIT
G P A R A  L A  G A L L E T A
100  GR DE HARINA DE AVENA
30  GR DE LECHE EN POLVO
40  GR DE CACAO
EDULCORANTE AL GUSTO
100  ML DE LECHE
40  GR DE MANTEQUILLA

P A R A  E L  R E L L E N O
2  CUCHARADAS DE PHILADELPHIA L IGHT
1  CUCHARADA DE YOGUR
15  GR DE LECHE EN POLVO
UNAS GOTAS DE ESENCIA DE VAINILLA

ELABORACIÓN
1  Mezclamos los ingredientes en seco 
(harina,  leche el  polvo,  cacao) y añadi-
mos los húmedos (edulcorante,  leche y 
mantequi l la derret ida).  Mezclamos todo.

2 Ponemos un papel de horno y encima 
la masa, colocamos otro papel de horno 
encima y aplánamos con un rodi l lo .

3  Con la ayuda de una taza de café pe-
queña o un molde para gal letas,  vamos 
sacando gal letas (a mi me sal ieron unas 
16 bases de gal leta aproximadamente 
(que en real idad serán 8 gal letas,  dos 
bases por gal leta) .

4  Horneamos 12 minutos a 160 grados.

5  Preparamos mientras tanto la mez-
cla del rel leno y dejamos en la nevera 
enfr iar .

6  Una vez tenemos las gal letas l istas las 
dejamos enfr iar .  Una vez fr ías,  colocamos 
poco a poco un poco de rel leno en cada 
una de las bases,  cubriéndola con otra 
base de gal leta
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NOCILLA FIT
70  ML.  DE LECHE DESNATADA 
3  CUCHARADAS CACAO DESGRASADO 
15  DÁTILES

ELABORACIÓN
Dejamos los dáti les en remojo durante la no-
che de antes en un bol con leche ya deshue-
sados.
Ponemos los dáti les y la leche a hervir  en una 
ol la y añade 3 cucharadas de cacao puro 
desgrasado en polvo,  mientras tanto no dejes 
de remover y vamos machacando con la 
cuchara. 
Una vez veamos que la pasta t iene más espe-
sor ,  estará l ista para meterla en un recipiente 
hermético y dejar en el  nevera para que se 
mantenga

PASTEL RÁPIDO DE 
FRAMBUESAS
150G DE HARINA DE AVENA INTEGRAL
2  HUEVOS
1  CDA DE EXTRACTO DE VAINILLA
20G DE ERITRITOL (O EDULCORANTE QUE UTIL ICES)
1  YOGUR NATURAL SIN AZÚCAR
2  CTDAS DE LEVADURA EN POLVO
FRAMBUESAS (CUANTAS MÁS MEJOR)
40G DE CHOCOLATE BLANCO SIN AZÚCAR.

ELABORACIÓN
Este pastel  rápido en sartén es tan senci l lo que solo 
deberás mezclar todos los ingredientes (menos las fram-
buesas y el  chocolate)

Una vez que tengamos todos los ingredientes mezclados 
añadimos frambuesas (cantidad al gusto) troceadas. 
Mezclamos bien.

Ponemos un poquit ín de Aceite de Coco o AOVE en una 
sartén antiadherente para que no se pegue. Lo ponemos 
a fuego medio y añadimos la masa. Dejamos que se 
haga durante 15 minutos con tapadera,  para que la par-
te de arr iba se haga al mismo t iempo. Damos la vuelta y 
lo dejamos unos 10 minutos
más.

Dejamos enfr iar y decoramos con más frambuesas y 
chocolate al  gusto.

Una vez veamos que la pasta t iene más espesor ,  estará 
l ista para meterla en un recipiente hermético y dejar en 
el  nevera para que se mantenga.
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AÑADE ESTOS SNACKS EN TU MENÚ ADEMÁS DE 
OTROS CLÁSICOS COMO: LA FRUTA, YOGUR, 

FRUTOS SECOS, CHOCOLATE…. ¡VAMOS A ELLO!
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T U  M E N Ú  S E M A N A L 
C O M O  R E F E R E N C I A

PLANIFICA TU
 MENÚ

PLANIFICA TU
 MENÚ

L U N E S M A R T E S M I É R C O -
L E S J U E V E S V I E R N E S S Á B A D O D O M I N G O

D E S A Y U N O

C O M I D A

M E R I E N D A

C E N A

L U N E S M A R T E S M I É R C O -
L E S J U E V E S V I E R N E S S Á B A D O D O M I N G O

D E S A Y U N O

C O M I D A

M E R I E N D A

C E N A

V I E R N E S  2 2



WWW.GYMVIRTUAL.COM
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

T U S  R E C E T A S
V I E R N E S  2 2

I N G R E D I E N T E S

E L A B O R A C I Ó N



WWW.GYMVIRTUAL.COM
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

T U S  R E C E T A S
V I E R N E S  2 2

I N G R E D I E N T E S

E L A B O R A C I Ó N



WWW.GYMVIRTUAL.COM
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL

T U S  R E C E T A S
V I E R N E S  2 2

I N G R E D I E N T E S

E L A B O R A C I Ó N


	Campo de texto 58: 
	Campo de texto 59: 
	Campo de texto 60: 
	Campo de texto 61: 
	Campo de texto 62: 
	Campo de texto 63: 
	Campo de texto 64: 
	Campo de texto 65: 
	Campo de texto 66: 
	Campo de texto 67: 
	Campo de texto 68: 
	Campo de texto 69: 
	Campo de texto 70: 
	Campo de texto 71: 
	Campo de texto 72: 
	Campo de texto 73: 
	Campo de texto 74: 
	Campo de texto 75: 
	Campo de texto 76: 
	Campo de texto 77: 
	Campo de texto 78: 
	Campo de texto 79: 
	Campo de texto 80: 
	Campo de texto 81: 
	Campo de texto 82: 
	Campo de texto 83: 
	Campo de texto 84: 
	Campo de texto 85: 
	Campo de texto 86: 
	Campo de texto 87: 
	Campo de texto 88: 
	Campo de texto 89: 
	Campo de texto 90: 
	Campo de texto 91: 
	Campo de texto 92: 
	Campo de texto 93: 
	Campo de texto 94: 
	Campo de texto 95: 
	Campo de texto 96: 
	Campo de texto 97: 
	Campo de texto 98: 
	Campo de texto 99: 
	Campo de texto 100: 
	Campo de texto 101: 
	Campo de texto 102: 
	Campo de texto 103: 
	Campo de texto 104: 
	Campo de texto 105: 
	Campo de texto 106: 
	Campo de texto 107: 
	Campo de texto 108: 
	Campo de texto 109: 
	Campo de texto 110: 
	Campo de texto 111: 
	Campo de texto 112: 
	Campo de texto 113: 
	Casilla de verificación 2: Off
	Casilla de verificación 3: Off
	Casilla de verificación 4: Off
	Casilla de verificación 5: Off
	Casilla de verificación 6: Off
	Casilla de verificación 7: Off
	Casilla de verificación 8: Off
	Casilla de verificación 9: Off
	Casilla de verificación 10: Off
	Casilla de verificación 11: Off
	Casilla de verificación 12: Off
	Casilla de verificación 13: Off
	Campo de texto 114: 
	Campo de texto 115: 
	Campo de texto 116: 
	Campo de texto 117: 
	Campo de texto 118: 
	Campo de texto 119: 
	Campo de texto 120: 
	Campo de texto 121: 
	Campo de texto 122: 
	Campo de texto 123: 
	Campo de texto 124: 
	Campo de texto 125: 
	Campo de texto 126: 
	Campo de texto 127: 
	Campo de texto 128: 
	Campo de texto 129: 
	Campo de texto 130: 
	Campo de texto 131: 
	Campo de texto 132: 
	Campo de texto 133: 
	Campo de texto 134: 
	Campo de texto 135: 
	Campo de texto 136: 
	Campo de texto 137: 
	Campo de texto 138: 
	Casilla de verificación 14: Off
	Casilla de verificación 15: Off
	Casilla de verificación 16: Off
	Casilla de verificación 17: Off
	Casilla de verificación 18: Off
	Casilla de verificación 19: Off
	Casilla de verificación 20: Off
	Casilla de verificación 21: Off
	Casilla de verificación 22: Off
	Casilla de verificación 23: Off
	Casilla de verificación 24: Off
	Casilla de verificación 25: Off
	Campo de texto 139: 
	Campo de texto 140: 
	Campo de texto 141: 
	Campo de texto 142: 
	Campo de texto 143: 
	Campo de texto 144: 
	Campo de texto 145: 
	Campo de texto 146: 
	Campo de texto 147: 
	Campo de texto 148: 
	Campo de texto 149: 
	Campo de texto 150: 
	Campo de texto 151: 
	Campo de texto 152: 
	Campo de texto 153: 
	Campo de texto 154: 
	Campo de texto 155: 
	Campo de texto 156: 
	Campo de texto 157: 
	Campo de texto 158: 
	Campo de texto 159: 
	Campo de texto 160: 
	Campo de texto 161: 
	Campo de texto 162: 
	Campo de texto 163: 
	Casilla de verificación 26: Off
	Casilla de verificación 27: Off
	Casilla de verificación 28: Off
	Casilla de verificación 29: Off
	Casilla de verificación 30: Off
	Casilla de verificación 31: Off
	Casilla de verificación 32: Off
	Casilla de verificación 33: Off
	Casilla de verificación 34: Off
	Casilla de verificación 35: Off
	Casilla de verificación 36: Off
	Casilla de verificación 37: Off
	Campo de texto 164: 
	Campo de texto 165: 
	Campo de texto 166: 
	Campo de texto 167: 
	Campo de texto 168: 
	Campo de texto 169: 
	Campo de texto 170: 
	Campo de texto 171: 
	Campo de texto 172: 
	Campo de texto 173: 
	Campo de texto 174: 
	Campo de texto 175: 
	Campo de texto 176: 
	Campo de texto 177: 
	Campo de texto 178: 
	Campo de texto 179: 
	Campo de texto 180: 
	Campo de texto 181: 
	Campo de texto 182: 
	Campo de texto 183: 
	Campo de texto 184: 
	Campo de texto 185: 
	Campo de texto 186: 
	Campo de texto 187: 
	Campo de texto 188: 


