


A tener en cuenta antes de empezar:

Funcionan bien
como la sandia, el
meldn o los citricos.
Con frutas menos acuosas
podemos hacerlo también

afiadiendo

que dard un sabor interesante
(menta, tomillo, hierba luisa...) o

limonada.

HELADOS
CREMOSOS

El p|é+ano da muy buen resultado, se
puede combinar con ofras frutas. La

base puede ser crema de coco, tofu silken

o yogur vegetal Las bebidas vegetales,
en general, hacen que quede

demasiado ||'quio|o.



g Son muy rdpidas de

Son preparaciones para — hacer, si tenemos los
, Si las
guardamos mucho rato en previamente.
el conge|odor, se
convierten en hielo duro Son un buen
nada Qgrodob|e. de

verano, también para
NINOS (so|vo

el de café).

Pode MOos pone I’lQS

de la
misma fruta u
otra, de frutos secos, pasas, E vitermos
orejones a trocitos, nibs de O usar
cacao, fruta ldcteos azucarados como
kl iofilizada o base, la fruta ya aporta
DME%‘Q:%%COME deshidratada.. dulzor

suficiente.



Cortamos p|d+onos a rodajas y los conge|omos.
Cuando nos apetezca el helado echamos las rodajas
de plétano en la batidora y batimos afiadiendo
ooquito a poco bebida de almendra fria hasta que
quede una crema helada de la fextura adecuada. Lo
servimos con virutas de chocolate negro (de mds del

80% cacao) por encima.

Congelamos cerezas deshuesadas v una parte del yogur
de soja. A la hora de
batirlo lo ponemos en el vaso de la batidora lo trituramos
afiadiendo la parte de yogur que no hemos congelado un
oar de cucharadas de crema de cacahuete,

Servimos con cerezas frescas encimoa.



Conge|omos la sandia a cubos, sin pepiJros. Ponemos los
cubos de sandia conge|odou en la batidora Yy le damos unos
go|pes fuerJres, o usamos la posicién de ”picor hielo" si la

tiene. Servimos con ju|icmo de hojos de mento por encima.

Conge|0mos café en una cubitera. Lo batimos mientras
afiadimos la leche de coco (de IS que viene en |0Jr0|) hasta
que quede una textura entre helado y gronizodo. Se le
puede poner un datil si no os gusta el café amargo. Para

nifios cambiamos el café por cacao. Se bebe con pajita.

Conge|omos O||ooricoques, |impios y sin hueso, y las
batimos junto a un yogur natural de soja hasta obtener
una textura cremosa. Vamos afiadiendo el yogur poco a

poco pard controlar la textura

Se puede servir con unos pierochos picodos por encima.



