
En Hacer fi t lo más fat vas 
a encontrar noventa recetas 
divididas en: Desayunos, 
Snacks, Principales, Postres 
y un apartado exclusivo 
de platos increíbles para 
hacer en la airfryer, el 
aparato que ha revolucionado 
el mundo de la cocina.

Tostadas francesas de 
cheesecake, hummus de 
aceituna negra, raviolis 
de mascarpone y pistacho, 
y ¡hasta un fl an para hacer 
en la freidora de aire! Recetas 
sencillas, novedosas y siempre 
con un valor añadido: ¡más 
sanas que las tradicionales! 
Sin azúcar o con menos grasa, 
pero manteniendo todo 
su sabor.

Este no es solo un libro 
de recetas o un eslogan 
publicitario. Es el lema 
de vida de los que quieren 
cuidar su alimentación 
y ser más activos, pero sin 
renunciar a comer ¡riquísimo!

Alberto Ugarte

Las recetas 
sanas y fáciles 
de @ugar90
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Me llamo Alberto Ugarte
y nací en Madrid, me crie en 
Valladolid, pero volví de manera 
defi nitiva a Madrid en 2014. 
He ejercido como cocinero, 
dietista, asesor de nutrición 
deportiva y monitor 
de gimnasio.

Un día me dio por compartir 
mis conocimientos de nutrición 
y mis recetas en redes sociales 
para intentar ayudar a otras 
personas a llevar una vida más 
saludable y, desde entonces, 
me dedico a la creación 
de contenido digital foodie. 
A raíz de ello, he pasado 
por programas como 
MasterChef, he sido fi nalista 
en The Best Foodie (2020) 
y ahora también he podido 
cumplir uno de mis sueños: 
publicar mi primer libro.

@ugar90
@ugar.90
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Desayunos    19

INGREDIENTES

200 g de harina de 

avena

75 g de mantequilla 

o aceite de coco

5 huevos

2 plátanos + 1 para 

decorar

1 yogur natural 

desnatado

1 tableta de 

chocolate negro 

85%

1 sobre de levadura  

en polvo (14 g)

Un puñado de 

nueces 

Ralladura de limón  

y de naranja

Canela al gusto

BANANA 
BREAD

5-6 personas

Fácil

1 h

ELABORACIÓN

1» En un vaso batidor echamos los ingredientes húmedos: 
los huevos, el yogur, la mantequilla o aceite de coco 
derretidos y los plátanos y batimos hasta obtener una 
mezcla homogénea.

2» Después echamos los ingredientes secos: la levadura, la 
avena en polvo, las ralladuras y la canela. 

3» Batimos de nuevo hasta que se integre bien todo. 
Ahora las nueces las troceamos y las integramos, no las 
trituramos.

4» Echamos la mezcla en un molde apto para horno 
engrasado o forrado con papel vegetal y pondremos la 
tableta de chocolate troceada por encima; también la 
podemos integrar dentro de la mezcla.

5» Llevamos al horno previamente precalentado (calor 
arriba y abajo) y lo metemos 10 minutos a 180 ºC.

6» Sacamos y ponemos el plátano cortado a la mitad de 
vértice a vértice, a modo de decoración y volvemos a 
llevar al horno a 175 ºC durante 25 minutos (tendrá un 
tiempo total de cocción de 35 minutos).

7» Sacamos y dejamos reposar tapado al menos 1 hora para 

que no pierda humedad.

MIS RECOMENDACIONES

Si lo quieres más dulce puedes añadir unos dátiles o más 
plátanos, cuanto más maduros más dulces, o incluso, un poco 
de edulcorante tipo sacarina líquida.
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INGREDIENTES

120 g de harina integral  

de trigo

120 g de harina integral  

de avena

70 g de aceite de coco 

desodorizado

70 g de azúcar ecológico  

de coco

50 g de copos de avena

2 claras de huevo

1 huevo

Una pizca de bicarbonato 

sódico

GALLETAS 
DE AVENA 
INTEGRAL 

ELABORACIÓN

1» Batimos el huevo con las claras, añadimos el 

aceite de coco y poco a poco los ingredientes 

secos.

2» Amasamos hasta obtener una masa homogénea 

que no se nos pegue en las manos y la estiramos 

con la ayuda de un rodillo, poniendo un papel 

vegetal debajo y otro por encima.

3» Con un corta-pastas hacemos las galletas que 

iremos colocando en una bandeja de horno sobre 

un papel vegetal.

4» Lo que nos sobre de la masa volvemos a estirarla 

y sacamos más galletas hasta aprovechar toda la 

masa.

5» Hacemos las galletas al horno previamente 

precalentado (calor arriba y abajo) durante  

15 minutos a 175 ºC.

6» Sacamos y dejamos enfriar.

MIS RECOMENDACIONES

Se pueden hacer sin gluten sustituyendo la harina de 

trigo por harina de avena integral sin gluten y los copos 

de avena por copos de avena certificados sin gluten.

4 personas

Fácil

20 min
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Desayunos    21

4 personas

Fácil

20 min
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Desayunos    23

INGREDIENTES

Un puñado de fresas

Un puñado de arándanos 

Un puñado de frambuesas

MERMELADAS 
NATURALES

4 personas

Fácil

10 min

ELABORACIÓN

1» En un recipiente o cuenco apto para 

microondas colocamos el puñado de la fruta 

que queramos hacer (las fresas tienen que 

estar cortadas en trocitos, los arándanos o 

las frambuesas no hace falta).

2» Lo llevamos al microondas y lo hacemos 

durante 2 minutos a máxima potencia.

3» Sacamos, removemos y dejamos enfriar 

tapado y listo para poner encima de la 

elaboración que queramos.

4» Ideal para tostadas, tortitas o tartas.

MIS RECOMENDACIONES

De por sí la fruta al calentarse suelta la fructosa 

y endulza más que en crudo, pero si lo queremos 

más dulce, podemos agregar una cucharada de 

miel, azúcar de caña ecológico o edulcorante 

cuando ya esté la compota fuera del microondas 

y remover.
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