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Auxy Ordóñez (Tegucigalpa, Honduras, 
1986) está especializada en Marketing 
Digital y es una apasionada de la co-
mida saludable por vocación. Desde 
que se decidió a compartir sus crea-
ciones en PostresSaludables.com está 
ayudando a miles de personas a dar 
ese primer paso hacia una alimenta-
ción más natural, promoviendo un estilo 
de vida más sano.
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Boles nutritivos es un manual de cocina para todos aquellos que 
están decididos a cuidar de su salud a través de una alimentación 
más consciente y creativa. No importa si no tienes mucho tiempo 
para cocinar o si estás dando tus primeros pasos en busca de 
una dieta más equilibrada. Con este libro descubrirás cómo 
componer, en un solo bol, una comida saludable de manera fácil; 
trucos para ahorrar tiempo cocinando y, además, te servirá como 
inspiración para crear tus propias combinaciones de aromas, 
colores y sabores que estimularán todos tus sentidos.

Las recetas que se incluyen en este libro recogen desayunos 
como smoothies o quinoa con leche de manzana; platos únicos 
como tortitas al estilo Aloo Tikki con curry de garbanzos, raviolis 
vegetales con salsa de aguacate, sopa de boniato con huevo, 
berenjenas asadas con hummus de espinacas o salmón al 
jengibre con ensalada de menta; snacks y postres como chips 
de garbanzos a la barbacoa, mini donuts de yogur helados o 
bombones de dátiles. También aprenderás a preparar básicos 
como el hummus, nachos de maíz, pesto y otras salsas.

¡Súmate a la tendencia más healthy: tu comida en un solo bol!

PostresSaludables
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Desayunos





CREMOSO DE MANGO 
CON ANACARDOS

Dificultad: fácil | Tiempo de preparación: 10 min | Raciones: 2 

Información Nutricional por ración 

174 kcal – Total Carbohidratos 26,1 g | Proteínas 6 g | Grasas 5 g | Fibra 2,4 g 

Preparación

Coloca todos los ingredientes en una procesadora 
durante unos minutos, hasta que no queden grumos. 
Sirve acompañado de tus complementos favoritos.

COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Mango, higos, bayas de goji, arándanos o las frutas 
frescas que prefieras.

Notas

•	En verano puedes congelar los mangos y así 
obtendrás un delicioso helado cremoso.

•	Los anacardos son ricos en aceites esenciales, 
proteínas, magnesio, potasio, vitamina E, ácido 
fólico y fitoesteroles, que ayudan a absorber el 
colesterol malo.

Ingredientes

1 mango (350 g)
50 g de anacardos tostados
400 ml de leche vegetal o 

desnatada
½ cucharadita de extracto de 

estevia o edulcorante natural 
al gusto
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GACHAS DE ARROZ INTEGRAL
Dificultad: fácil | Tiempo de preparación: 10 min | Raciones: 2 

Información Nutricional por ración 

193 kcal – Total Carbohidratos 29,8 g | Proteínas 6,7 g | Grasas 5 g | Fibra 2,6 g 

Preparación

Coloca todos ingredientes en una ollita y mezcla muy 
bien. Cocina a fuego medio sin dejar de remover unos 
5 minutos o hasta que la mezcla espese. Cuanto más 
tiempo la cocines, más densa quedará.
Sirve acompañada de tus frutas o complementos 
favoritos.

COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Melocotones naturales o en conserva, frambuesas, 
chispas de chocolate o tus frutas preferidas.

Notas

•	La chía tiene su origen en Centroamérica y es uno 
de los alimentos más ricos en omega 3, ácido fólico, 
magnesio, antioxidantes, y además rico en fibra, lo 
que la hace excelente para reducir el colesterol y 
evitar el estreñimiento. Estas semillitas te ayudarán 
a comenzar la mañana con mucha energía.

•	La maca es una raíz medicinal originaria de Perú, 
pero hoy en día es fácil de encontrar molida en 
herbolarios. Ayuda aumentar las defensas, es 
revitalizante e ideal para mejorar la memoria, tratar 
la anemia y los desordenes menstruales.

Ingredientes

500 ml de leche vegetal
3 cucharadas de harina de arroz 

integral
1 cucharadita de estevia  

o de tu edulcorante natural 
preferido

1 cucharadita de chía
1 cucharadita de sésamo tostado
1 cucharadita de vainilla
1 cucharada de maca (opcional)
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MEGAPANCAKE A LA SARTÉN
Dificultad: fácil | Tiempo de preparación: 20 min | Raciones: 4 

Información Nutricional por ración 

174 kcal – Total Carbohidratos 17,4 g | Proteínas 7,4 g | Grasas 8 g | Fibra 0,4 g 

Preparación

Primero coloca una sartén de 20 centímetros apta 
para el horno a precalentar un par de minutos a  
160 °C, más o menos el tiempo que te llevará hacer  
la mezcla.
Mientras tanto, bate en un recipiente los huevos hasta 
que espumen un poco, agrega la harina y revuelve un 
ratito más. Añade el resto de ingredientes —menos la 
mantequilla o aceite— y mezcla hasta que no queden 
grumos.
Saca la sartén del horno y funde ahí la mantequilla o 
el aceite asegurándote de esparcirla muy bien. Luego 
vierte la mezcla tan pronto como puedas y llévala al 
horno otros 15 minutos o hasta que el pancake se vea 
dorado. Una vez lista, sirve de inmediato y acompaña 
de tus frutas favoritas y un extra de miel o agave.

COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Disfruta con tus frutas favoritas o de temporada  
y un chorrito de miel o agave.

Notas

Si no tienes una sartén apta para el horno puedes 
utilizar un molde para bizcocho de metal o de silicona 
de unos 20 centímetros de diámetro. No quedará con 
la misma apariencia, pero estará igual de delicioso.

Ingredientes

3 huevos ecológicos a 
temperatura ambiente

60 g de harina de avena o 
integral tamizada

1 cucharadita de vainilla líquida 
o en polvo

2 cucharadas de panela molida  
o azúcar de coco

200 ml de leche vegetal del sabor 
que prefieras o desnatada 
ecológica

1 cucharada de mantequilla o 
aceite de coco ecológico  
a temperatura ambiente
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SMOOTHIE-BOL DE CAQUI 
CON NUECES

Dificultad: fácil | Tiempo de preparación: 10 min | Raciones: 2 

Información Nutricional por ración 

404 kcal – Total Carbohidratos 17,4 g | Proteínas 8 g | Grasas 5 g | Fibra 16,1 g 

Preparación

Quita el hueso de los caquis si lo tuvieran y coloca 
todos los ingredientes en una procesadora durante 
unos minutos, hasta que no queden grumos. Sirve 
acompañado de tus complementos favoritos.

COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Nueces, higos secos y miel.

Notas

El caqui o palo santo es un gran antioxidante, 
diurético y energético. Esta fantástica fruta te ayudará 
a prevenir resfriados especialmente en la transición 
de verano a otoño. Además, es un regalo para el 
paladar, porque es muy dulce y también saciante.

Ingredientes

4 caquis bien maduros
35 g de copos suaves de avena
1 cucharadita de sésamo
1 cucharadita de chía
400 ml de leche vegetal  

(sin azúcar añadido)
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