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Traemos a estas páginas una receta dulce 
que hará las delicias de los amantes del 
chocolate y que se puede disfrutar de vez en 
cuando, sobre todo si se combina con una 
dieta saludable y una vida activa, como es 
el caso de la familia Del Río de Paz, que hoy 
nos ha abierto las puertas de su cocina para 
compartir con nosotros este sencillo postre. 
Tartas de chocolate hay muchas, pero ésta 
tiene la particularidad de ser tan aparente 
como fácil de hacer, lo que es una gran 
ventaja para cualquier familia numerosa. 
Con ella, y con la ayuda inestimable de la 
Thermomix, compañera inseparable de 
tantas familias numerosas, sorprenderás a 
tus amigos y a tus hijos, que además podrán 
participar en la receta, sobre todo en la fase 
final, la de decorar el pastel.

Cocina para grandes pucheros

A veces nos complicamos la vida 
con elaboraciones complejas y 
nos olvidamos de que lo más 

sencillo puede ser muchas veces lo 
mejor. Es el caso de esta receta, con la 
que conseguiréis una bonita tarta de 
chocolate para cualquier cumpleaños 
o celebración familiar, con muy poco 
esfuerzo. Está pensada para hacer con 
algún robot de cocina o Thermomix, 
un aparato presente en muchas casas, 
especialmente en las de familia nume-
rosa, donde resulta de gran ayuda. La 
protagonista de estas páginas, Blanca 
de Paz, se declara fan total de este apa-
rato: “Es un imprescindible en nuestra 
cocina, fue un regalo de bodas y, como 

no sabíamos cocinar muy bien, fue una 
ayuda fundamental. Cuando nacieron 
nuestros hijos la usábamos mucho para 
los purés. Me daba mucha tranquilidad 
el hecho de que, aunque los niños en-
traran en la cocina, no había peligros 
para ellos y yo podía hacer otras cosas 
mientras la comida se preparaba”. 

Blanca y su marido, Miguel Ángel, 
son padres de Covadonga, de 20 años, 
Fernando, de 18; Miguel, de 16; y Carlos, 
de 12, cuatro chavales que, según su ma-
dre, devoran, tanto por su edad como 
por su tamaño –“mis hijos son muy 
grandes”, señala–. Quizá por ello, Blanca 
asegura que en su casa “no da tiempo a 
que nada se estropee porque todo lo de 

Tarta fácil 
de chocolate 

la nevera vuela”. Y es lógico también por-
que llevan una vida activa. “Somos una 
familia de deportistas. En invierno nos 
encanta esquiar, en primavera y otoño 
hacemos senderismo y marcha nórdica 
y en verano disfrutamos mucho de los 
deportes acuáticos; además, durante 
todo el curso, los pequeños juegan al 
baloncesto en el colegio”.

Blanca reconoce no es muy buena 
cocinera, aunque ella es la que se en-
carga casi siempre de hacer la comida, 
excepto los platos de cuchara, que son 
cosa de su marido, Miguel Ángel. La 
compra también es cosa de los dos, que 
se reparten el ir al supermercado. “No 
hacemos la compra por Internet, prefe-
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A esta familia asturiana le encante el deporte y la vida al aire libre, pero en 
días de lluvia, que en Asturias no son pocos, a veces recurren al plan de 
cocinar en familia. “Es una actividad muy divertida; a los niños les encanta, 
también cuando van creciendo, y los padres disfrutamos viéndoles y 
saboreando el resultado”, señala Blanca.

Si quieres enviarnos tus recetas, escríbenos a larevista@familiasnumerosas.org

rimos ir a comprar, y además lo hacemos 
en el mismo sitio porque nos hacen un 
3% de descuento por familia numerosa”. 
Una vez al mes hacen un pedido fuerte 
para proveerse de los básicos, alimentos 
no perecederos, y dos veces por semana 
hacen la compra de frescos: carne, pes-
cado, charcutería, fruta y verdura, que es 
algo que no falta nunca en su despensa. 

Y es que esta familia amante del 
deporte lleva una alimentación sana. 
“Siempre tenemos en la nevera crema 
de verduras que tiene mucho éxito, por-
que nuestros hijos son un poco perezo-
sos con la fruta, que es nuestra asigna-
tura pendiente”. Reconoce no planificar 
el menú semanal: “En realidad vamos 
improvisando, pues solemos comprar 
los productos en oferta”, pero sí tienen 
algunos puntos claros, que son básicos 
para llevar una dieta saludable: “Uno o 
dos días a la semana hay pescado y tam-
bién intentamos huir de los rebozados, 
casi todo lo guisamos o preparamos a la 
plancha”. 

Los dulces, como la tarta que hoy 
nos ofrecen, los reservan para momen-
tos especiales, por una cuestión de 
salud y, también para cuidar la línea. 
“Las chicas intentamos evitar las ca-
lorías, ellos no lo miran tanto, pero en 
cualquier caso en nuestra cesta de la 
compra no incluimos chocolates ni bo-
llería industrial” y lo dulce lo dejan para 
días señalados. “¡A todos nos encanta el 
chocolate!”, reconoce Blanca, quien nos 
cuenta el flechazo de su familia con la 
tarta de la receta: “La sacamos de una 
revista y nos animamos a hacerla por-
que era de chocolate y parecía ligera. La 
primera vez que la hicimos fue para ce-
lebrar un cumpleaños de nuestra hija. 
La decoramos con `lacasitos´ y `more-
nitos´ y fue tal el éxito que desde esa 
fecha siempre está en nuestra mesa en 
las celebraciones; es una receta tan fá-
cil… Además, son los chicos los que la 
preparan y así se llevan ellos todos los 
halagos cuando nuestros invitados la 
prueban”.  

INGREDIENTES 
PARA 8 PERSONAS

•	200 gr. de galletas tipo María

•	80 gr de mantequilla a 
temperatura ambiente

•	1 litro de leche

•	2 sobres de preparado para 
cuajada

•	300 gr de cacao soluble en 
polvo

•	150 gr de azúcar

1.	Ponemos en el vaso las galletas 
y trituramos programando 5 
seg/vel 8.

2.	Añadimos la mantequilla y 
programamos 5 seg/vel 5. Cu-
brimos con esta preparación el 
fondo de un molde desmonta-
ble y presionamos con el fon-
do del cubilete para formar la 
base y que quede compacta. 
Reservamos en el congelador 
o frigorífico hasta el momento 
de rellenar.

3.	Sin lavar el vaso, ponemos la le-
che, el preparado para cuajada, 
el chocolate soluble en polvo 
y el azúcar y programamos 10 
min / 100º/ velocidad 3.

4.	Cuando acabe el tiempo pro-
gramado, vertimos inmediata-
mente el contenido del vaso 
en el molde preparado que 
tenemos enfriando. Dejamos 
que se enfríe e introducimos 
en el frigorífico unas 5 horas.

Elaboración con 
Thermomix

PRESENTACIÓN: Podemos deco-
rarla como queramos, con bom-
bones blancos, virutas de chocola-
te, almendras picadas o laminadas 
o darle el toque más infantil con 
fideos de colores o lacasitos.
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Por su alto poder energético –100 gramos aportan 530-
550 calorías– el chocolate puede considerarse un suple-
mento fácil y de agradable consumo para deportistas 

y para niños o adolescentes cuando se realiza una buena 
actividad física, pero, precisamente por ello, por su nivel ca-
lórico, debe reservarse a momentos puntuales o a personas 
que llevan una vida muy activa, además de tomarlo siempre 
en cantidades pequeñas. María Teresa Iglesias, profesora de 

Salvo raras excepciones, el 
chocolate es un alimento al 
que nadie se resiste. Su sabor, 
la energía que nos aporta y su 
efecto positivo sobre el cerebro 
lo convierten en un auténtico 
placer del que no tenemos por qué 
prescindir, siempre y cuando lo 
hagamos en pequeñas dosis. Por 
su alto contenido en azúcar y en 
grasa es un producto muy calórico, 
cuyo consumo se debe limitar en 
función de la actividad física.

Chocolate,
un pequeño 
placer para 
el paladar y 
la mente

¿Cuál es mejor? El chocolate con leche, además de 
los minerales mencionados –potasio, magnesio y 
fósforo- aporta más calcio, selenio y vitamina A que 
el puro; sin embargo, también contiene más azúcar 
–en torno al 50% ó 60%- y menos fibra. Además, la 
teobromina, con sus efectos positivos sobre el orga-
nismo, va disminuyendo a medida que se adicionan 
componentes al cacao (leche y otros aditivos), y, por 
el contrario, cuanto más puro sea el chocolate, más 
teobromina tendrá. El mal llamado chocolate blanco 
no lleva cacao, se compone de leche, azúcar y man-
teca –que puede tener un pequeño regusto a cacao-, 
por lo que es el más calórico y el menos saludable.

Puro, con leche o blanco

Dietética y Nutrición de la Universidad Francisco de Vitoria, 
recomienda no exceder los 20 gramos al día para disfrutar 
así de lo positivo que tiene este producto sin que tenga un 
impacto importante en la dieta y en la salud: “El chocolate 
tiene un 30% de grasa que proviene de la manteca de cacao, 
pero, si se toma de forma moderada, en el marco de una dieta 
equilibrada y adecuada al gasto energético del organismo, no 
produce aumento de peso”.

Por tanto, es un placer del que, con moderación, podemos 
y debemos disfrutar. En él encontramos potasio, seguido de 
magnesio y fósforo, ácido fólico y vitamina B1y nos aporta al-
gunos beneficios interesantes, como un ligero efecto “hedóni-
co y estimulante” por el que se reconoce su poder antidepre-
sivo. La profesora Iglesias explica que es así, por la teobromina, 
sustancia presente en el cacao que tiene un efecto estimulan-
te similar al de la cafeína, aunque aclara que para conseguir 
ese efecto antidepresivo “hay que consumir grandes canti-
dades”. También hay estudios que sugieren que su consumo 
moderado y regular puede tener un efecto positivo a la hora 
de prevenir enfermedades cardiovasculares por la acción anti-
oxidante de algunos de sus compuestos. 

En la otra cara de la moneda, además de su repercusión en 
la báscula, por su alto contenido en grasa y azúcar, el chocola-
te es una posible fuente de acné y de caries y también se debe 
evitar cuando hay tendencia a los dolores de cabeza, ya que 
en algunas personas puede acentuar las migrañas.  


