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L Á C T E O S

Yogur natural

Con este método podrás hacer yogur casero sin yogurtera. Cremoso, 
natural, con fermentos vivos,  puede endulzarse, saborizarse y también 
usarse como base para hacer quesos.

INGREDIENTES

 y ½ taza de castañas 
de cajú crudas (70 g) 

 y 1 litro de leche de 
soja (pág. 20)

 y 2 cdas. de yogur 
vegetal natural sin 
endulzar (vivo)*

ELABORACIÓN PASO A PASO

1. La noche anterior dejar las castañas en remo-
jo con agua fresca.

2. A la mañana siguiente, escurrir y enjuagar 
bien las castañas.

3. Licuar las castañas con ½ litro de leche de 
soja hasta obtener una mezcla cremosa.

4. Entibiar la preparación en una cacerola con la 
leche de soja restante (hasta que esté aproxi-
madamente a unos 40 °C).

5. Colocar en un frasco de vidrio, agregar las 
2 cucharadas de yogur, mezclar y cerrar el 
frasco.

6. Envolver el frasco con una toalla y dejar en 
un lugar cálido. Estará listo después de las 6 
horas de reposo.

7. Si se lo deja más tiempo, el yogur irá adqui-
riendo más acidez. Una vez alcanzado el sa-
bor deseado, guardar tapado en la heladera.

8. Se conserva hasta 7 días.

RINDE 1 LITRO

* PARA EMPEZAR, POR 

ÚNICA VEZ, NECESITARÁS 

USAR DOS CUCHARADAS 

DE YOGUR VEGETAL VIVO 

COMERCIAL O 2 CÁPSULAS 

DE PROBIÓTICOS. TE 

RECOMENDAMOS GUARDAR 

2 CUCHARADAS DEL YOGUR 

RESULTANTE PARA TENER 

EL PRINCIPIO ACTIVO. DURA 

7 DÍAS EN LA HELADERA 

Y HASTA 2 MESES EN EL 

FREEZER.
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PAN DE MIGA 
Triple de jamón y queso                                                

Un pan de miga blanca, tierna y liviana, sin gluten y hecho a base de 
arroz. Recomendamos cocinar en molde de budín de silicona para evitar 
que se pegue y rebanar con mucho cuidado.

RINDE ½ DOCENA 

INGREDIENTES

PARA EL PAN

 y  2 tazas de arroz blanco (360 g)
 y  1 ¼ tazas de agua (340 ml)
 y  3 cdas. de aceite de oliva (45 g)
 y  1 cda. de azúcar 
 y  1 ½ cdtas. de sal 
 y  3 cdtas. de levadura seca (8 g)

PARA LOS SÁNGUCHES

 y Jamón en fetas (pág. 55)
 y Queso de máquina (pág. 43)
 y Mayonesa de aquafaba (pág. 110)
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ELABORACIÓN PASO A PASO

PARA EL PAN

1. Lavar el arroz hasta que el agua salga limpia. Cubrir con agua 
fresca y dejar en remojo por al menos 2 horas.

2. Escurrir el arroz y licuarlo con el agua, el aceite de oliva, el azú-
car y la sal hasta obtener una consistencia homogénea. Debe 
resultar un líquido cremoso; si queda demasiado espeso, agre-
gar un poco más de agua.

3. Una vez lograda la consistencia, incorporar la levadura y licuar 
apenas para integrar a la mezcla.

4. Colocar la mezcla en un molde de budín (preferentemente de 
silicona) de aproximadamente 30 x 10 cm. 

5. Pulverizar la superficie con agua, tapar con un repasador y de-
jar descansar hasta que casi duplique su volumen.

6. Precalentar el horno a 180 °C.
7. Quitar el repasador, volver a pulverizar agua en la superficie del 

pan y cocinar por 30-45 minutos o hasta que al pinchar con un 
palillo este salga limpio.

8. Dejar enfriar por media hora, desmoldar y dejar enfriar por com-
pleto antes de cortar.
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P A N  Y  S Á N G U C H E S

PARA LOS SÁNGUCHES

1. Cortar el pan a la mitad de modo que queden dos bloques de 
15 x 10 cm aproximadamente.

2. Quitar la corteza de todos los lados del pan. 
3. Cortar en rebanadas de ½ cm de espesor.
4. Untar una rebanada de pan con mayonesa. Encima colocar una 

feta de queso. Añadir otra rebanada de pan, untarla con mayo-
nesa y colocar encima una feta de jamón.

5. Cerrar con una rebanada de pan con mayonesa.
6. Repetir el procedimiento hasta armar todos los sánguches.
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Helado de chocotorta

Este postre es una bomba y nadie se podrá resistir. Se puede servir en 
compoteras o en cucurucho, moldearlo en forma de paleta o en una 
terrina para cortar en porciones.

INGREDIENTES

 y 1 taza (250 ml) de 
leche de soja  
(pág. 20)

 y ½ taza de aceite de 
coco neutro líquido 
(90 g)

 y ⅛ cdta. de goma 
xantana

 y 1 taza (225 g) de 
queso crema de soja 
(pág. 40)

 y 1 taza (240 g) de 
dulce de leche  
(pág. 24)

 y ¼ taza de café 
fuerte (60 ml)

 y 100 g de galletas de 
chocolate

ELABORACIÓN PASO A PASO

1. Licuar la leche de soja, el aceite de coco y la 
goma xantana hasta obtener una crema.

2. Agregar el queso crema y el dulce de leche y 
volver a pulsar hasta integrar.

3. Colocar la mezcla en cubeteras (preferente-
mente de silicona) y freezar por al menos 3 
horas.

4. Desmoldar los cubitos de helado y colocarlos 
en la licuadora, agregar el café y pulsar hasta 
obtener una crema. 

5. Romper las galletas de chocolate e integrar-
las en la preparación de helado.

6. Colocar el helado en un recipiente, tapar y 
freezar una hora para ganar consistencia.

7. Servir con más dulce de leche, salsa de cho-
colate y migas de galletitas.

RINDE 750 G
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