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PANETTONE CASERO 

INGREDIENTES: 

-500 g de harina de fuerza 
-100 g de azúcar 
-5 huevos 
-100 ml de leche 
-15 g de levadura fresca 
-150 g de mantequilla 
-100 g de frutas confitadas 
-100 g de pasas 
-Ralladura de una naranja y 
un limón 
-Una pizca de sal 

PREPARACIÓN: 

1. Disuelve la levadura en la 
lechetibia. 
2. Mezcla la harina con el 
azúcar y la sal. Añade los 
huevos, la leche con levadura 

INGREDIENTES: 

-200 g de chocolate negro 
-200 g de chocolate con leche 
-50 g de manteca de cacao 
-80 g de arroz inflado 

PREPARACIÓN: 

1. Derrite los chocolates junto con la manteca de cacao al 
baño maría, 
2. Una vez derretidos, retira del fuego y añade el arroz 
inflado. Mezcla bien. 
3. Vierte la mezcla en un molde rectangular forrado con 
papel de horno. 
4. Deja enfriar a temperatura ambiente y luego refrigera 
hasta que esté firme. 
5. Desmolda y corta en porciones antes de servir. 

  

y las ralladuras. Amasa hasta 
Obtener una masa 
homogénea. 
3.Incorpora la mantequilla a 
temperatura ambiente y 
sigueamasando hasta que la 
masa esté elástica. 
4. Agrega las frutas 
confitadas y las pasas. Mezcla 
bien 
5. Deja reposarla masa en un 
bol tapado hasta que doble 
su tamaño. 
6. Coloca la masa en un 
molde de panettone y deja 
que vuelva a levar. 
7. Precalienta el horno a 

180"C. Hornea durante 40-45 

minutos. 

8. Deja enfriar antes de 
desmoldar y servir. 

  

CESA ATA 

INGREDIENTES: 

300 g de turrón de Jijona vegano 
400 ml de leche de almendras 
2 cucharadas de sirope de agave 
1 cucharadita de agaragar 
200 ml de nata vegetal para montar 

PREPARACIÓN: 

1. Tritura el turrón con la leche de almendras hasta obtener 
una mezcla suave 
2. Calienta la mezcla en una cacerola junto con el sirope de 
agave y el agar-agar. Lleva a ebullición y cocina durante 2 
minutos. 
3. Deja enfriar ligeramente y luego refrigera hasta que 
comience a cuajar. 
4. Monta la nata vegetal y mézclala con la preparación 
anterior de forma envolvente. 
5. Distribuye la mousse en copas individuales y refrigera 
durante al menos 2 horas antes de servir.     

Bienestar 

Como aliviar 
los sofocos 

Son uno los síntomas más comunes 
de la menopausia, pero que se 
pueden manejar naturalmente. 

hormonales, especialmente la disminución de los niveles 
de estrógeno. Este desequilibrio afecta al centro de 

regulación de temperatura en el cerebro, provocando una 
sensación de calor intenso, sudoración y enrojecimiento, 
seguido a menudo de escalofríos. 

LE bochornos o sofocos son causados por cambios 

Consejos Naturales 
1. Adopta una dieta equilibrada: Consumir alimentos ricos en 
fitoestrógenos, como la soya, las semillas de lino y los 
garbanzos, puede ayudar a equilibrar las hormonas de forma 
natural. Además, evita los alimentos picantes, el café y el 
alcohol, ya que pueden desencadenar los bochomos. 
2. Mantente hidratada: Beber suficiente agua durante el día 
ayuda a regular la temperatura corporal y a compensar la 
pérdida de líquidos debido a la sudoración. 
3. Practica técnicas de relajación: El estrés puede intensificar 
los bochornos. Actividades como el yoga, la meditación o los 
ejercicios de respiración profunda pueden reducirsu frecuencia 
e intensidad. 
4. Vístete en capas: Usar ropa ligera y de materiales naturales, 
como el algodón, facilita la ventilación. Tenercapas adicionales 
permite ajustarte rápidamente a los cambios de temperatura. 
5. Mantén el ambiente fresco: Usa ventiladores, aire 
acondicionado o coloca bolsas de gel frío cerca de ti durante la 
noche para minimizar el impacto de los sofocos nocturnos. 
6. Prueba infusiones herbales: Plantas como el trébol rojo, la 
salvia y la raíz de maca son conocidas por sus propiedades para 
aliviar los síntomas de la menopausia. Consulta con un 
profesional antes de incorporarlas a tu rutina, 
7. Haz ejercicio regularmente: Actividades físicas moderadas, 
como caminar o nadar, no solo mejoran la circulación, sino que 
también ayudan aestabilizar los niveles hormonales. 

Los sofocos pueden ser una señal de cambios profundos en el 
cuerpo, pero no tienen que ser un obstáculo para tu bienestar. 
Adoptar un estilo de vida saludable, escuchar a tu cuerpo y 
buscar apoyo en la naturaleza puede marcar una gran 
diferencia en esta etapa detransición. Silos síntomas persisten 
o afectan significativamente tu calidad de vida, no dudes en 
consultar a un especialista para explorar opciones adicionales 
de tratamiento.
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