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DESAYUNOS

Cocina sin gluten para Dummies FIN.indd   5 17/12/19   18:47



6  –  DESAYUNOS

LISTA DE LA COMPRA

120 g de nueces de pecán

2 cucharadas soperas  
de aceite de avellana

6 cucharadas soperas  
de miel

80 g de arándanos rojos

El consejo del autor
Puedes reemplazar las nueces de pecán por avellanas o por otra clase de nuez, 
los arándanos rojos por uvas pasas, el aceite de avellana por aceite de coco y la 
miel por sirope de agave.

GRANOLA
PREPARACIÓN: 10 MINUTOS
COCCIÓN: 20 MINUTOS

PARA 6 PERSONAS

400 g de mezcla de copos  
sin gluten (arroz, trigo  
sarraceno, quinoa…)

80 g de chocolate negro  
sin gluten
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6  –  DESAYUNOS 7

1 En un cuenco grande, mezcla 
los copos sin gluten y las nueces 
de pecán trituradas con la miel 
y el aceite de avellana.

2 Extiende la mezcla en una 
bandeja forrada con papel 
vegetal y hornéala durante 
20 minutos a 120 °C.

3 Corta el chocolate negro 
en trozos pequeños con un 
cuchillo grande.

4 Saca la granola del horno, déjala 
enfriar, mézclala con el chocolate y 
los arándanos y guárdala en un tarro 
hermético. Sírvela con leche fría.
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8  –  DESAYUNOS

LISTA DE LA COMPRA

200 g de copos de trigo 
sarraceno (también puede  
ser de arroz o de quinoa)

1 vaina de vainilla

1 litro de leche

El consejo del autor
Puedes utilizar leche de vaca o, también, leche de cabra o cualquier tipo de leche 
vegetal (avellana, almendra, soja…).

GACHAS
PREPARACIÓN: 10 MINUTOS
COCCIÓN: 5 MINUTOS

PARA 4 PERSONAS

2 plátanos

4 dátiles grandes

2 cucharaditas  
de pistachos
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8  –  DESAYUNOS 9

1 Quítales el hueso a los dátiles y 
córtalos en trozos pequeños. Abre 
la vaina de vainilla por la mitad a 
lo largo y ráscala para extraer las 
semillas.

2 En una cazuela, lleva a ebullición 
la leche con los copos de trigo 
sarraceno, las semillas de la vainilla 
y los dátiles, y cuécelo todo durante 
5 minutos a fuego lento removiendo 
con regularidad.

3 Vierte la mezcla en cuatro cuencos 
tipo ramequín y añádele los plátanos 
en rodajas y los pistachos partidos.
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10  –  DESAYUNOS

LISTA DE LA COMPRA

200 g de harina de arroz 
semiintegral

2 cucharadas soperas  
de aceite de girasol

1 sobrecito de levadura 
química seca sin gluten

70 g de mezcla de harinas 
sin gluten

2 cucharadas soperas  
de puré de almendras

PAN DE NUECES
PREPARACIÓN: 10 MINUTOS
COCCIÓN: 30 MINUTOS

PARA 6 PERSONAS

100 g de nueces

El consejo del autor
¡Este pan es delicioso tostado y con un poco de mantequilla y mermelada!

Cocina sin gluten para Dummies FIN.indd   10 17/12/19   18:47



10  –  DESAYUNOS 11

1 En un cuenco grande, mezcla la 
harina de arroz con las harinas sin 
gluten, la levadura y media cucharadita 
de sal. Añade el aceite de girasol, el 
puré de almendras y 22,5 cl de agua 
fría. Trabaja la masa con las manos.

2 Añade las nueces partidas 
en trozos grandes, haz una 
bola y ponla en una bandeja 
forrada con papel vegetal.

3 Hornea la masa durante 30 minutos 
a 180 °C y luego déjala enfriar sobre una rejilla.
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