RECETA

Pan de
platano sin
gluten

Tiempo de preparacion: 40 minutos
Recetalibre de gluten
Bajo contenido en Fodmap e histamina

Sin azucares anadidos

ALGEMICA

Ingredientes

100gr. harina de avena (gluten free)
100 gr harina de trigo sarraceno

3 platanos maduros

3 huevos eco.

30 ml de Aceite de oliva virgen

10 gr, levadura de pasteleria

2 cucharaditas de canela de Ceylan

opcional: punado de pasas o nueces o
choco negro

Preparacion
1. Calentarel hornoa 180°

2. Mezclar todos los ingredientes en un
robot de cocina a con turmix o en un bol a
mano

3. Integrar todo bien.

4, Colocar enun molde rectangular.
engrasarlo previamente.

5. Hornodurante 30-40 minutos a 180°

6. Dejar enfriar antes de consumir.

Receta de: Beatriz Sala-Bellsolell
Farmacéutica y dietista integrativa

@wayuumama
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RECETA

Crema de
remolacha sin
histamina

Tiempo de preparacion: 20 minutos

disponible en thermomix
Receta baja en histamina
Libre de gluten

Contiene Fodmaps y vitamina K (remolacha)
Receta de: Beatriz Sala-Bellsolell

Farmacéutica y dietista integrativa

@wayuumama

ALGEMICA

Ingredientes

500 g de remolacha fresca peladay en
trozos

o bien 500 g de remolacha cocida en
trozos

700 gde agua
150 g de vino blanco

2 cucharaditas colmadas de concentrado
de caldo de verduras casero o caldo de
verduras.

25 gde maizena

%2 - 1 cucharadita de sal

2 pellizcos de nuez moscada molida
1 pellizco de pimienta negra molida
100 g de leche de coco

1 cucharada de vinagre de vino blanco
(opcional)

Preparacion

Pongalaremolachaenlaolla troceada

. Anada el agua, el vino blanco, el caldo de

verduras, la harina, la sal, la nuez
moscaday la pimientay mezcle

Hervir unos 25 minutos

. Anadalaleche de cocoy el vinagre,y

triture

. Anadir huevo duro picado ( solo layema)

por encimay sal de sésamo o gomasio.
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