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Magdalenas afrutadas
Ingredientes:
5 fresas medianas (70 g)

1/4 manzana pequeña (50 g)

½ plátano pequeño (50 g)

Un puñado de pasas pequeñas (40 g)

2 tazas de harina integral (280 g)

10 cucharadas soperas de 
azúcar moreno (250 g)

2 huevos medianos (120 g)

1 sobre de levadura (16 g)

4 cucharadas soperas de piñones (44 g)

3 cucharadas soperas de 
aceite de oliva virgen (30 g)

Elaboración:
Pelar la manzana y el plátano, limpiar las fresas. Cortar las cantidades co-
rrespondientes en cuadraditos pequeños, reservar. Se separan las claras de 
las yemas. Las claras se montan a punto de nieve y se les va añadiendo el 
azúcar sin parar de batir. Se añade la harina y la levadura, se bate todo y por 
último se incorporan  las yemas y el aceite mezclando todo bien hasta que 
quede una mezcla homogénea. A esta mezcla se añade la fruta troceada y 
las pasas y se rellenan los moldes de magdalenas hasta la mitad y se cubren 
con unos pocos piñones. Hornear a 175º durante 15-20 minutos.

Nota: No abusar de cantidad de fruta porque si no no subirán bien las magdalenas.

Energía Hidratos de carbono Lípidos Proteínas

2.861 Kcal 484 g 78,6 g 54,2 g

No apto para celiacos
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Energía Hidratos de carbono Lípidos Proteínas

1.290 Kcal 190 g 43,9 g 33,6 g

Natillas con frutas
Ingredientes:
6 fresas medianas (100 g) 
1 plátano mediano (225 g)
1 kiwi grande (150 g)

Natillas:
4 yemas de huevo
2 tazas de leche (½ litro)
4 cucharadas soperas colmadas 
de azúcar (100 g)
2 cucharadas soperas rasas 
de harina de maíz (20 g)
1 rama de canela 
La corteza de 1 limón

Elaboración:
En un recipiente se ponen las yemas, el azúcar, la harina y se mezcla bien. A 
esta mezcla se le añade la leche previamente hervida con la corteza de limón 
y la canela en rama (también se puede añadir vainilla).

Se coloca a fuego lento removiendo hasta que espese sin que hierva. Dejar 
que enfríe y reservar.

Se pelan y se trocean las frutas, colocándolas en copas de cristal. Se cubren 
con las natillas y para adornar ponemos en el centro una finita capa de kiwi, 
una rodajita de plátano y ½ fresa.

No apto para intolerantes a la lactosa
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Energía Hidratos de carbono Lípidos Proteínas

834 Kcal 196 g 0,52 g 11,6 g

Nota: Se pueden variar las frutas, siempre es mejor elegir las de temporada.

Elaboración:
Se mezcla en un recipiente el azúcar y el agua y se pone a hervir a fuego lento 
durante 10 minutos para formar el almíbar. Dejar enfriar.

Se pelan las peras y la naranja y se pasa por la batidora. Se mezcla con el 
almíbar y el  zumo del limón; batir bien.

Ponerlo en un bol al congelador y después de 1 hora se saca y se bate 
otra vez la mezcla. Se realiza varias veces este proceso hasta que quede 
cremoso.

Batir las claras a punto de nieve y se incorporan a la crema formada, se bate 
varias veces hasta que cuaje.

Servir en recipientes individuales y adornar con 1 hoja de menta o la cáscara 
del limón y de la naranja.

Ingredientes:
3 peras medianas (500 g)

1 naranja mediana (250 g)

5 cucharadas soperas colmadas de azúcar 
(125 g)

1 vaso de agua (240 ml)

1 limón grande (150 g)

2 claras de huevo pequeño (70 g)

Sorbete de pera





Mas información en www.riojasalud.es




