SABOR NAVIDENO

SIN AZUCAR, IDEAL PARA PERSONAS CON DIABETES

TIEMPO DE LECTURA: 3 MINUTOS

La Navidad esta llena de dulces tentaciones y con un poco de
creatividad se puede disfrutar de ellas cuidando la salud, incluidas las
personas que tienen que controlar la ingesta de carbohidratos.

Llevar un estilo de vida saludable no significa renunciar al placer de
una buena mesa. A continuacién, se ofrece una receta ideal para
personas con diabetes, asi como para todos los que buscan opciones
de postres mas saludables: cestitas de manzanay canela sin azicar.

6 COMENSALES -

CESTITAS DE MANZANA Y CANELA SIN AZUCAR

Ingredientes

- 3 manzanas medianas tipo Fuji o Gala cortadas en daditos.
«1tazade harina de almendra.

«1/4 taza de harina de coco.

* 3 huevos.

«1/4 taza de leche de almendras sin azucar.

- 2 cucharaditas de canela en polvo.

«1cucharada de esencia de vainilla.

»1cucharada de polvo de hornear (levadura en polvo).

- Edulcorante apto para coccién (opcional).

1cucharada de aceite de coco.

Para hacer las cestitas: 6 moldes de silicona de tamano individual.

ELABORACION

 Precalentar el horno a 180°C.

 Preparar el relleno: saltear los cubitos de manzana con una pizca de canela y unas gotas de esencia de vainilla
en una sartén antiadherente con un poco de agua. Cocinar hasta que estén blandos. También se pueden
cocinar durante unos minutos en el microondas.

» Hacer la masa: mezclar en un bol las harinas, la canela y el polvo de hornear. Agregar los huevos, la leche de
almendras, el aceite de coco derretido en una sartén o al microondas y el edulcorante (opcional y sin
sobrepasar la ingesta diaria admisible IDA). Batir hasta obtener una mezcla homogénea.

» Formar las cestitas: dividir la masa en 6 partes iguales y colocarlas en los moldes de silicona, presionando
ligeramente para que cubra el fondo y los bordes. Dejar espacio en el centro para el relleno.

o Repartir el relleno de manzana en cada cestita
» Hornear durante 20-25 minutos o hasta que las cestitas estén doradas. Dejar enfriar antes de desmoldar.

» Decorar con una pizca de canela o unas hojitas de menta para un toque festivo y servir.
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BENEFICIOS DE ESTA RECETA NAVIDENA SALUDABLE -4

HARINA DE ALMENDRA Y COCO

Reducen el impacto de este postre en los niveles de glucemia (glucosa o aziicar en sangre) por su
bajo indice glucémico y ralentizan la absorcion de glucosa gracias a su elevado contenido en
fibra.

MANZANAS

Aportan dulzura natural, minerales, vitaminas, fibra, mejoran la digestién y ayudan a mantener
estables los niveles de glucemia.

RECOMENDACIONES PARA UN MEJOR CONTROL DE LA GLUCEMIA
EN NAVIDAD *-?

« Planificar las comidas: repartir la cantidad de carbohidratos a lo largo del dia si se tienen varios eventos.

« Escoger alimentos de bajo indice glucémico.

« Utilizar el edulcorante en una cantidad que no supere las recomendaciones de ingesta diaria admisible (IDA).
Para hornear, se recomienda ademas aquellos que no pierdan su poder endulzante a altas temperaturas, entre

los que se encuentran:

« Eritritol: tiene un sabor similar al azticar, muy bajo efecto sobre los niveles de glucemiay es
estable en diferentes temperaturas y acidez.

« Stevia: presenta un elevado poder edulcorante y es estable al calor (198-200°C).

« Incluir siempre vegetales y proteinas: iniciar las comidas con una ensalada o un plato rico en proteinas permite
evitar picos de glucemia.

« Controlar las porciones: disfrutar de la comida en cantidades moderadas.

« Evitar ayunos largos: saltarse comidas para “‘compensar” una cena copiosa puede desestabilizar los niveles de
glucosa en sangre.

« Preparar aperitivos festivos y saludables que permitan disfrutar de estas fiestas cuidando la salud. Algunas
sugerencias son:

» Brochetas de queso fresco, tomate Cherry y albahaca: sencillas, deliciosas y bajas en carbohidratos.
« Endivias con guacamole ligero: ricas en fibra y grasas saludables.
« Rollitos de jamodn y esparragos: un clasico bajo en calorias y carbohidratos.

« Optar por postres con ingredientes saludables:

» Gelatina de frutas sin azucar: usar té de frutas o agua infusionada para darle un toque especial.
» Yogur griego sin azticar con canela y frutos secos: un postre facil y perfecto para controlar las porciones.
» Peras al horno con nueces: dulzura natural y textura crujiente.

Esta receta no sélo es una opcién deliciosa para finalizar una comida o cena, sino también una forma de
demostrar que cuidarse en Navidad es mas facil de lo que parece. Al utilizar ingredientes de bajo indice
glucémico se reducen los picos de glucosa en sangre y se disfruta del sabor reconfortante y tipico de la Navidad
gracias a la manzana y la canela. Compartir un postre saludable con familiares y amigos es una gran manera de
disfrutar juntos a la vez que promovemos un estilo de vida saludable.

Recuerda que, si eres asegurado de Adeslas, tienes disponible nuestro Programa de Diabetes, donde podras
obtener mas informacion.
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