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iA tod@s nos encantan los postres y los dulces en general!

Pero lo primero que debemos hacer es cuidar nuestra salud, por eso te traemos
diferentes alternativas para que endulces tus recetas de una forma sana y
natural.

Frutos del bosque: Tritura diferentes tipos de frutos rojos como frambuesas,
fresas o ardndanos y utiliza este puré para hacer rellenos de bizcochos, endulzar un
yogurt natural o incluso sobre una tostada.

Aguacate: No lo sabiamos, pero el aguacate aporta ese sabor dulce que tanto nos
gusta. Ademas, se puede utilizar en zumos, ensaladas, batidos y en lo que mas te
guste. Lograrlo es muy facil solo debes triturarlo con un chorrito de aceite y vinagre
y conseguiras el sabor dulce que deseas.

Manzana (pasta o salsa): Gracias a sus cualidades puede ser un sustituto ideal
del azucar en determinadas piezas como magdalenas o bizcochos, ya que aporta un
toque de sabor sin sobrecargar ni modificar su esencia. Quedaran un poco menos
dulces que la version tradicional, pero en el fondo, de eso se trata. Para hacer la
salsa de manzana, simplemente cortar la fruta en trozos pequenos, anadir un
chorrito de agua, cocinar la mezcla a fuego lento hasta que espese y pasarla por la
batidora.

Cebolla caramelizada: Las salsas caseras generalmente llevan azUcar, pero si
guieres lograr una salsa de tomate casera endulzada naturalmente, sélo debes
saltear previamente la cebolla a fuego lento hasta lograr caramelizarla, luego
afades tomate y listo. jTienes tu salsa casera sin nada de azucar!

Almendra: Las almendras contienen una cantidad minima de azucar, lo cual es
ideal para “enganar las papilas gustativas” para endulzar diferentes recetas, lo ideal
es hacer una leche de almendras, que se hace en 3 pasos:

1) Pon a remojar las almendras la noche anterior.
2) Licualas en agua proporcion 1 taza de almendras por 4 tazas de agua.

3) Filtrala con un colador o con un chino (no tires la pulpa restante, aprovéchala
para agregar mas fibra a tu dieta.



4) Utilizala para endulzar naturalmente zumos o bizcochos; acompafar los cereales.

Vainilla: La vainilla natural es muy socorrida en la reposteria en general porque
tiene una larga duracién y se puede utilizar mas de una vez. Debes conservarla en
un recipiente cerrado y seco.

Canela: Ideal para endulzar bebidas calientes como el café, el té o infusiones en
general. Prueba a echarla mientras estas preparando estas bebidas, veras que no
necesitaras ni una cucharadita de azucar.

Pulpa de coco: Gracias a su dulce
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