40 snacks

deliciosos

bajos en calorias

RECETAS SALUDABLES DEL SIGLO XXI
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GARBANZOS TOSTADOS AL ROMERO Y

PIMENTON

INFORMACION NUTRICIONAL:

e Calorias: 180 kcal

e Carbohidratos: 20 g
 Proteinas:8g

e Grasas: 69

e Fibra:6g

e Azucares:2g

INGREDIENTES PASO A PASO
e 1lata (240 g escurrido) de 1.Precalienta el horno a 200 °C.
garbanzos cocidos 2.Seca bien los garbanzos con papel
+ 1cdita de aceite de oliva de cocina.
e 14 cdita de romero fresco picado 3.Mézclalos en un bol con aceite,
e 1% cdita de pimentdn dulce romero, pimenton, sal y pimienta.
e Pizca de sal y pimienta 4.Extiéndelos en una bandeja forrada

con papel y hornea 20 min,
removiendo a mitad de tiempo.
5.Deja enfriar 5 min antes de servir

(Quedaran crujientes).
recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Sécalos perfectamente antes de hornear para lograr maxima crocancia.
e Varia las especias: curry suave, ajo en polvo o comino dan giros

interesantes.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOLITAS ENERGETICAS DE AVENA Y DATILES

Informacién nutricional (1 bolita, *30 g)

. Calorias: 100 kcal
. Carbohidratos:12 g
. Proteinas:2 g

J Grasas:5¢g

. Fibra:3 g

. Azucares: 6 g

INGREDIENTES PASO A PASO
« 1taza (90 g) de copos de avena sin 1.En procesador, tritura los datiles
gluten hasta pasta.
e 8 datiles sin hueso 2.Anade avena, mantequilla de
« 2 cda de mantequilla de almendra almendra, chia y ralladura; procesa
e 1cda de semillas de chia hasta obtener masa pegajosa.
e Ralladura de % lima 3.Con las manos ligeramente

humedas, forma 12 bolitas.
4. Refrigera 30 min para que se

compacten.

recetassaludablesdehoy.com
e G P e P U O a  F a
CONSEJOS UTILES

e Ajusta la mantequilla de frutos secos si la masa queda seca.

e Guarda en un taper hermético; duran hasta 5 dias.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PALITOS DE ZANAHORIA Y REMOLACHA CON

CREMA DE ANACARDOS

q

Informacién nutricional (porciéon 100 g
mezcla + 2 cda dip)

. Calorias: 150 kcal
. Carbohidratos:12 g
. Proteinas: 4 g

. Grasas: 8 g

. Fibra: 4 g

. Azlcares: 6 g

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO
e 1zanahoria grande, en bastones 1.Escurre y seca bien los anacardos;
e 1remolacha pequefia, en bastones tritdralos con limén, aceite, sal y
finos pimienta hasta crema suave (afade
e Dip de anacardos: agua si hace falta).
e 50 g de anacardos remojados 2 h 2.Corta zanahoria y remolacha en
e Zumode ¥2 limdn bastones uniformes.
e 1cdita de aceite de oliva 3.Sirve los vegetales crudos
e Saly pimienta acompanados del dip frio.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Remojar los anacardos potencia su cremosidad sin necesidad de lacteos.

e Experimenta anadiendo hierbas frescas (cilantro, perejil) al dip.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE KALE AL AJO Y LIMON

Informacién nutricional (porciéon =20 g)

. Calorias: 70 kcal
. Carbohidratos: 4 g
. Proteinas: 4 g

. Grasas: 4 g

. Fibra:2g

. Azucares: 0 g

INGREDIENTES PASO A PASO
» 4 hojas grandes de kale (col rizada), 1.Precalienta el horno a 150 °C.
sin tallo 2.Lava el kale, sécalo bien y trocéalo
e ] cdita de aceite de oliva en pedazos.
e Y5 diente de ajo rallado 3.Mezcla con aceite, ajo, ralladura y
e Ralladura de Y limon sal.
e Pizca de sal 4.Extiende en una sola capa en

bandeja forrada y hornea 12-15 min

hasta crujir.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Controla el tiempo: se queman rapido si el horno esta muy fuerte.

e Anade un togque de pimentdon ahumado para version otonal.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



ENDIVIAS RELLENAS DE QUESO FRESCO Y

NUECES

Informacién nutricional (2 hojas

rellenas)
. Calorias: 100 kcal
. Carbohidratos: 4 g
. Proteinas: 6 g
. Grasas: 79
. Fibra:2 g
. Azucares: 2 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 4 hojas de endivia 1.Separa las hojas de endivia y lavalas
e 100 g de queso fresco batido sin con suavidad.
lactosa 2.Mezcla el queso con miel (si usas) y
e 1cda de nueces picadas pimienta.
e 1cdita de miel de agave (opcional)  3.Rellena cada hoja con1cda de
e Pimienta al gusto crema y espolvorea nueces.
4.Sirve frio.

recetassaludablesdehoy.com
S T S T O
CONSEJOS UTILES
e |La endivia aporta un crujido refrescante y amargor suave que equilibra el

queso.

e Sustituye nueces por semillas de granada para un toque dulce-natural.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



ROLLITOS DE PEPINO CON HUMMUS DE

REMOLACHA

Informacién nutricional (4 rollitos)

. Calorias: 120 kcal

. Carbohidratos: 10 g

. Proteinas: 4 g

J Grasas: 6 9

. Fibra:2g

. Azlcares: 4 g
INGREDIENTES PASO A PASO

e Y pepino largo, en laminas finas 1.Con un pelador, lonchea el pepino
(~100 Q) en tiras finas.

e 4 cda (60 g) de hummus de 2.Mezcla el hummus con el puré de
remolacha (hummus+puré de remolachay el comino.
remolacha) 3.Unta 1 cda de hummus sobre cada

e Pizca de comino lamina de pepino y enrolla con

o Eneldo o perejil fresco para decorar cuidado.

4.Decora con hierbas y sirve frio.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e El puré de remolacha aporta color y antioxidantes naturales.

e Siquieres mas cremosidad, anade 1 cda de yogur vegetal al hummus.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BARRITAS CRUJIENTES DE DATILES Y NUECES

Informacién nutricional (1 barrita 30 g)

. Calorias: 130 kcal
. Carbohidratos:15 g
. Proteinas:3 g

J Grasas: 6 9

. Fibra:2g

. Azucares:10 g

INGREDIENTES PASO A PASO
o 1taza (140 g) de datiles sin hueso 1.En procesador, tritura datiles hasta
e 15 taza (50 g) de nueces mixtas obtener pasta.
e 2cda (20 g) de semillas de girasol 2.Anade nueces, semillas, vainilla y
e ] cdita de esencia de vainilla sal; procesa hasta que se formen
e Pizca de sal migas pegajosas.

3.Presiona la mezcla en un molde
pequeno forrado con papel y
compacta bien.

4. Refrigera 1 horay corta 8 barritas.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Guarda en nevera hasta 1 semana; quedan mas firmes y crujientes.

e Puedes combinar nueces con pistachos o almendras para variar sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE BATATA AL ROMERO Y AJO

INGREDIENTES

1 batata pequena (*150 g), en

rodajas finas

1 cdita de aceite de oliva

15 cdita de romero seco

Y4 cdita de ajo en polvo

Sal y pimienta

recetassaludablesdehoy.com

Informacién nutricional (porcion 240 g)

Calorias: 150 kcal
Carbohidratos: 20 g
Proteinas:2 g
Grasas: 6 g
Fibra:3 g
Azucares: 4 g

PASO A PASO

1.Precalienta el horno a 180 °Cy forra
bandeja con papel.

2.Seca las rodajas con papel
absorbente; mézclalas con aceite,
romero, ajo, sal y pimienta.

3.Dispon en una sola capa y hornea
20-25 min, girando a mitad de
tiempo hasta dorar.

4.Deja enfriar 5 min para que queden

crujientes.

e G P e P U O a  F a
CONSEJOS UTILES

o Cortar finas las rodajas garantiza textura crujiente.

e Cambia el romero por tomillo o pimentdn para sabores distintos.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI BROCHETAS DE MELON, MENTA Y LIMON

» ‘ “u
é‘» ’é‘ ;mr Informacién nutricional (2 brochetas)
y e )
'\ “ . Calorias: 80 kcal
d %., “ ',:‘3 . Carbohidratos: 14 g
4 g . Proteinas:1g
. /N o . Grasas: 0.2 g
s \ . Fibra:1g
' !-_3 - o
“p . . Azucares:12 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e Y5 taza (80 g) de meldn cantalupo, 1.Ensarta alternativamente cubos de
en cubos ambos melones en los palillos,
e Y5 taza (80 g) de meldn verde, en intercalando hojas de menta.
cubos 2.Mezcla zumo y ralladura de lima;
e Hojas de menta fresca pincela las brochetas.
e Zumoy ralladura de %2 lima 3.Sirve al momento o tras enfriar 10
e 4 palillos de brocheta cortos min en nevera.

recetassaludablesdehoy.com
e i i W P . U a  F a a
CONSEJOS UTILES

e |La menta realza la frescura; agrega unas gotas de sirope de agave si quieres
mas dulzor.

e Usa meldn bien firme para que no se deshaga al ensartar.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOLITAS DE CACAO Y AGUACATE

Informacién nutricional (1 bolita 225 g)

. Calorias: 110 kcal
. Carbohidratos: 8 g
. Proteinas:2 g

J Grasas: 8 g

. Fibra:3 g

. Azucares:2 g

INGREDIENTES PASO A PASO
e Taguacate maduro (150 g) 1.Tritura el aguacate hasta cremg;
e 3 cda (15 g) de cacao puro en polvo incorpora cacao, harina de
e 2 cda (20 g) de harina de almendra almendra, lino, vainilla y sal.
e 1cda (10 g) de semillas de lino 2.Mezcla bien hasta masa
molido homogénea.
e 1cdita de extracto de vainilla 3.Forma 12 bolitas con las manos y
e Pizca de sal refrigera 30 min.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

¢ Mantén el aguacate bien maduro para facilitar la mezcla.

e Puedes rebozar las bolitas con coco rallado o cacao extra.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE KALE CON TAHINI Y LIMON

Informacién nutricional (porciéon =20 g)

. Calorias: 90 kcal
. Carbohidratos: 4 g
. Proteinas:3 g
J Grasas: 6 9
. Fibra:2g
. Azucares: 0 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 4 hojas grandes de kale (col rizada), 1.Precalienta el horno a 150 °Cy forra
sin tallo una bandeja con papel.
e 1cdta de aceite de oliva 2.Lava y seca el kale; cortalo en trozos
e 1cda de tahini de bocado.
e Zumo de Y2 limoén 3.Mezcla el tahini con el zumo de
e Pizca de sal limdn y una pizca de sal.

4.Unta cada hoja con la mezcla,
disponlas en la bandeja y hornea 12

min hasta crujir.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Controla el horno: si se tuesta demasiado, amargara.

e Eltahini aporta un sabor a sésamo tostado sin necesidad de mas aceite.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOLITAS DE ZANAHORIA, HINOJO Y AVELLANAS

INGREDIENTES

1taza (120 g) de zanahoria rallada

¥4 taza (50 g) de avellanas tostadas

1 cda de semillas de hinojo molidas

2 cdas de aceite de coco fundido

Pizca de sal

recetassaludablesdehoy.com

Informacién nutricional (1 bolita 225 g)

Calorias: 110 kcal
Carbohidratos: 8 g
Proteinas:2 g
Grasas: 8 g
Fibra:2g
Azucares:3 g

PASO A PASO

1.Tritura las avellanas hasta migas
gruesas.

2.Mezcla la zanahoria con las
avellanas, hinojo, aceite de cocoy
sal.

3.Forma 12 bolitas apretando bien la
mezcla.

4. Refrigera 1 h antes de servir.

R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Las avellanas dan un crujido agradable; ajusta el tamano al triturar.

e El hinojo aporta frescor anis sin necesidad de endulzantes.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADAS DE BERENJENA CON CREMA DE

GARBANZOS

Informacién nutricional (2 mitades)

. Calorias: 140 kcal

. Carbohidratos: 10 g

. Proteinas: 4 g

J Grasas: 8 g

. Fibra:3 g

. Azucares:3 g
INGREDIENTES PASO A PASO

1 berenjena pequefa, en rodajas de  1.Tuesta las rodajas de berenjena en

lcm sartén con aceite 3 min por lado
e Vitaza (60 g) de hummus de hasta dorar.
garbanzo 2.Mezcla el hummus con comino, sal
e ] cdita de comino molido y pimienta.
e 1cdta de aceite de oliva 3.Unta 1 cda de humus sobre cada
e Sal, pimientay perejil fresco rodaja y espolvorea perejil.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e |La berenjena aporta una textura “tostada” sin pan.

e Ajusta el comino para variar intensidad aromatica.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BROCHETAS DE FRUTA Y MENTA FRESCA

Informacién nutricional (2 brochetas)

. Calorias: 80 kcal
. Carbohidratos: 20 g
. Proteinas:1g
J Grasas: 0.2 g
. Fibra:2g
. Azucares:18 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 2 mango en cubos 1.Ensarta alternando mango, pifa y
e % pifa en cubos uva en los palillos.
e Uvas verdes sin semilla (=8) 2.Inserta unas hojas de menta entre
e Hojas de menta fresca la fruta.
o Palillos de brocheta 3.Sirve al momento o enfria 10 min en
nevera.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

¢ La menta realza la frescura de la fruta.

o Elige fruta firme para que no se rompa al ensartar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE LENTEJAS AL CURRY

Informacién nutricional (porciéon =30 g)

. . Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos:15 g
. Proteinas: 6 g
J Grasas:2g
. Fibra: 4 g
. Azucares:1g9g
INGREDIENTES PASO A PASO

1taza (200 g) de lentejas cocidas y 1.Seca muy bien las lentejas con

escurridas papel absorbente.
e 1cda de aceite de oliva 2.Mezcla con aceite, curry y sal.
e 1cdita de curry en polvo 3.Extiéndelas en bandeja forrada y
e Pizca de sal hornea 20 min a 180 °C, removiendo

a mitad de tiempo.
4.Deja enfriar 5 min para que queden

crujientes.

recetassaludablesdehoy.com
e G P e P U O a  F a
CONSEJOS UTILES

e Secar las lentejas es clave; la humedad impedirad que se doren.

e Puedes combinar especias (pimentéon, comino) para mas variedad.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI MUFFINS DE ZANAHORIA Y AVENA

Informacién nutricional (1 muffin =35 g)

. Calorias: 100 kcal
. Carbohidratos:12 g
. Proteinas: 3 g
. Grasas: 4 g
. Fibra:2g
. AzUcares: 4 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 1taza (90 g) de copos de avena sin 1.Precalienta el horno a 180 °Cy
gluten engrasa un molde de mini muffins.

* 1taza (100 g) de zanahoria rallada 2.Mezcla la linaza hidratada con el

e 2 cucharadas (30 ml) de puré de .
puré de manzana.

manzana sin azdcar .
3.Agrega avena, zanahoria, canela,
e 2 *huevos” de linaza (2 cdas de linaza +
polvo de hornear y sal; mezcla hasta
6 cdas de agua)

) incorporar.
1 cdita de canela P

4. Rellena el molde y hornea 15 min.

1 cdita de polvo de hornear sin gluten
Pizca de sal 5.Deja enfriar antes de desmoldar.

recetassaludablesdehoy.com
e G P e P U O a  F a
CONSEJOS UTILES

e El puré de manzana endulza naturalmente y aporta humedad.

e Guarda en neveray calienta 10 s en microondas antes de servir.

/\/\/W\N\NW\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MIX CRUJIENTE DE FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

Informacién nutricional (porcion 240 g)

. Calorias: 220 kcal
. Carbohidratos: 8 g
. Proteinas: 6 g
. Grasas:18 g
. Fibra:4 g
. Azucares:2 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 2 cdas (20 g) de almendras 1.Mezcla todos los ingredientes en un
troceadas bol.
e 2 cdas (20 g) de nueces de Brasil 2.Tuesta en sartén sin aceite 3 min
troceadas removiendo para dorar
e 1cda (10 g) de semillas de calabaza ligeramente.
e 1cda (10 g) de semillas de girasol 3.Deja enfriar antes de servir
e Pizca de sal marina (Quedara mas crujiente).

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Ajusta los frutos secos segun preferencias (avellanas, pistachos).

e Lasal marina potencia el sabor y evita anadir azdcares.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



EDAMAMES AL VAPOR CON SAL DE MAR

Informacién nutricional (porciéon *100

g)
. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos: 10 g
. Proteinas: 11 g
. Grasas:5g
. Fibra:5g
. Azlcares: 3 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 100 g de edamame congelado 1.Cocina el edamame al vapor 5-7
(vainas) min.
e Y5 cdita de sal marina gruesa 2.Escurre y saca las habas de las
vainas.

3.Espolvorea con la sal marina gruesa

y sirve caliente.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Los edamames son ricos en proteina completa vegetal.

e Puedes anadir un chorrito de zumo de lima para mas sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOSTADAS DE BATATA CON GUACAMOLE

Informacién nutricional (2 mitades)

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 20 g
. Proteinas:3 g
. Grasas: 10 g
. Fibra: 4 g
. Azucares: 4 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 1 batata mediana, en rodajas de 1 1.Tuesta las rodajas de batata en
cm horno a 200 °C 15-18 min, volteando
e Y% aguacate maduro a mitad.
e Zumo de Y2 lima 2.Machaca el aguacate con lima, sal y
e Sal, pimienta y cilantro picado pimienta.

3.Unta el guacamole sobre las

“tostadas” y espolvorea cilantro.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

o Elige batata firme para que aguante el tueste sin romperse.

e Aumenta la fibra y proteina anadiendo unas semillas de chia al guacamole.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE MANZANA CON CANELA

% Informacién nutricional (porcién ~30 g)

. Calorias: 80 kcal
. Carbohidratos: 20 g
. Proteinas: 0 g
. Grasas:0g
. Fibra:3 g
. Azucares:15 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 1 manzana mediana, en rodajas 1.Precalienta el horno a 90 °Cy forra
finas una bandeja con papel.
e 145 cdita de canela en polvo 2.Dispdn las rodajas sin solaparse y

espolvorea canela.
3.Hornea 1 h-1h15, girando a mitad,
hasta queden secas y crujientes.

4.Deja enfriar; se endureceran mas.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Usa un deshidratador si tienes para un secado mas uniforme.

» Varia la especia: jengibre en polvo o nuez moscada.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SMOOTHIE SHOT DE MANGO, CURCUMA Y

JENGIBRE

Informacién nutricional (porciéon *100

ml)
. Calorias: 80 kcal
. Carbohidratos: 15 g
. Proteinas:1g
. Grasas:2 g
. Fibra:2 g
. Azucares:12 g

R S T e i S S O 2 T i i U
INGREDIENTES PASO A PASO

2 mango maduro (*100 g), peladoy 1.Coloca mango, jengibre, curcumay

troceado agua en la licuadora.
e 1cm de jengibre fresco pelado 2.Anade hieloy licda 1 minuto hasta
e Y4 cdita de cdrcuma en polvo lograr textura homogénea.
e 100 ml de agua fria 3.Sirve en vasitos pequenos al
e Hielo al gusto instante.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Eljengibrey la cdrcuma aportan propiedades antiinflamatorias.

¢ Silo deseas mas dulce, anade 1datil sin hueso al licuar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS MIXTAS DE REMOLACHA Y ZANAHORIA AL

TOMILLO

Informacién nutricional (porcion 240 g)

. Calorias: 160 kcal
. Carbohidratos: 24 g
. Proteinas:2 g
. Grasas: 6 9
. Fibra:4 g
. Azucares: 8 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 1remolacha mediana (150 g) en 1.Precalienta el horno a 160 °Cy forra
rodajas finas una bandeja con papel.
e 1zanahoria grande (*100 g) en 2.Seca las rodajas con papel
rodajas finas absorbente; mézclalas con aceite,
e ] cdita de aceite de oliva tomillo, sal y pimienta.
e 1% cdita de tomillo seco 3.Extiéndelas en una sola capay
e Saly pimienta hornea 20-25 min, girandolas a

mitad de tiempo.
4.Deja enfriar 5 min para que

terminen de crujir.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Corta las rodajas lo mas finas posible con mandolina.

e Puedes sustituir el tomillo por romero o pimentdn dulce.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI VASITOS DE GAZPACHO DE PEPINO Y

MENTA

Informacién nutricional (por porcion de
2 vasitos, 100 ml)

. Calorias: 50 kcal
. Carbohidratos: 6 g
. Proteinas:1g

. Grasas:2g

. Fibra:1g

. Azucares: 4 g

e N P e W e U O W G G a  a n a o a

INGREDIENTES PASO A PASO

1 pepino pequeno (150 g), peladoy 1.Licua todos los ingredientes hasta

troceado obtener crema suave.

1tomate maduro (<100 g) en trozos 2.Ajusta de sal y vinagre.

e 5hojas de menta fresca 3.Refrigera 30 min y sirve en vasitos
e 1cda de aceite de oliva pequenos, decorando con una hoja
e 1cda devinagre de manzana de menta.

Saly pimienta

recetassaludablesdehoy.com
e P o e P U .  F a G a  a a  a
CONSEJOS UTILES

e Elige tomates de pera para mayor intensidad de sabor.

e Sirve bien frio para un efecto refrescante.

/\/\/W\N\/\/W\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOLITAS ENERGETICAS DE CACAO Y ESPIRULINA

Informacién nutricional (1 bolita 225 g)

. Calorias: 110 kcal

. Carbohidratos: 10 g

. Proteinas:3 g

. Grasas: 79

. Fibra:3 g

. Azucares:5g

INGREDIENTES PASO A PASO
e 8 datiles sin hueso 1.En procesador, tritura los datiles
e Yitaza (25 g) de copos de avena sin hasta pasta.
gluten 2.Anade avena, cacao, espiruling,

e 1cda de cacao puro en polvo mantequilla y chia; procesa hasta
e 14 cdita de espirulina en polvo integrar.

e 2 cdas de mantequilla de almendra 3.Forma 12 bolitas con las manos y

1 cdita de semillas de chia refrigera 1 hora.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e |a espirulina aporta micronutrientes y un color verde intenso.

e Ajusta la espirulina (0,5-1 cdita) segun tu tolerancia al sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BARRITAS DE CHIA, ARANDANOS Y ALMENDRA

Informacién nutricional (1 barrita 40 g)

. Calorias: 180 kcal
. Carbohidratos: 16 g
. Proteinas: 4 g

. Grasas: 10 g

. Fibra:6 g

. Azucares: 8 g

INGREDIENTES PASO A PASO

e Y4itaza (30 g) de semillas de chia 1.En un bol, mezcla chia, almendras y

e Y4itaza (30 g) de almendras picadas arandanos.

e Y5 taza (75 g) de arandanos 2.Anade agave, vainilla y sal; remueve
deshidratados sin azucar hasta masa pegajosa.

e 2 cdas de sirope de agave 3.Presiona la mezcla en un molde

e 1cdita de extracto de vainilla forrado y compacta bien.

e Pizca de sal 4. Refrigera 2 horas y corta 8 barritas.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Sila masa queda seca, ahade 1 cda extra de sirope 0 agua.

e Guarda en nevera hasta 1 semana, envueltas individualmente.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



EDAMAMES PICANTES CON LIMA

Informacién nutricional (porciéon *100

g)
. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos: 10 g
. Proteinas: 11 g
. Grasas:5g
. Fibra:5g
. Azlcares: 3 g

N e T e a2 P e W e g W N i a G
INGREDIENTES PASO A PASO

e 100 g de edamames congelados (en 1.Cocina al vapor los edamames 5-7

vaina) min y escurre.
e ] cdita de aceite de sésamo 2.Mezcla aceite, chile y sal.
e 15 cdita de chile en polvo 3.Saltea los edamames en sartén con
e Zumo de ¥ lima la mezcla de especias 2 min.
e Sal marina al gusto 4. Retira del fuego y rocia con zumo
de lima.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Ajusta el chile al nivel de picante deseado.

e Sirve tibio para intensificar los aromas.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI SOCCA DE GARBANZO AL ROMERO

w
)\f{J Informacién nutricional (2 unidades)

-y S' . Calorias: 150 kcal

. Carbohidratos:15 g

. Proteinas: 6 g

. Grasas: 6 9

. Fibra:3 g

. Azucares:1g

INGREDIENTES PASO A PASO

e Y5 taza (75 g) de harina de garbanzo 1.Bate harina, agua, aceite, romero,
e Y5 taza (120 ml) de agua sal y pimienta hasta masa liquida.
e 1cdita de aceite de oliva 2.Calienta sartén antiadherente y
e 1% cdita de romero seco vierte 2 cda de masa por socca.
e Saly pimienta 3.Cocina 2 min por lado a fuego

medio hasta dorar.

4. Repite para el resto de la masa.

recetassaludablesdehoy.com
R S T i i i i e i i S e
CONSEJOS UTILES

e |La masa debe quedar muy liquida para soccas finas y crujientes.

e Sirve con un toque extra de romero fresco.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



COCO TOSTADO CON VAINILLA Y CANELA

Informacién nutricional (porciéon =30 g)

. Calorias: 170 kcal
. Carbohidratos: 6 g
. Proteinas:1g

. Grasas:16 g

. Fibra: 4 g

. Azucares:2 g

INGREDIENTES PASO A PASO
e Y5 taza (40 g) de coco rallado sin 1.Precalienta el horno a 150 °C y forra
azucar una bandeja.
e ] cdita de aceite de coco 2.Mezcla el coco con aceite de coco,
e Y. cdita de extracto de vainilla vainilla, canela y sal.
e Y. cdita de canela en polvo 3.Extiende en capa fina y hornea 8-10
e Pizca de sal min, removiendo a mitad de
tiempo.

4.Deja enfriar; se volvera crujiente.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

¢ Vigila gue no se queme: el coco tuesta rapido.

« Usalo como topping sobre yogur vegetal o solo.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



BOLITAS DE LIMON Y COCO

Informacién nutricional (1 bolita 225 g)

. Calorias: 110 kcal
. Carbohidratos: 8 g
. Proteinas:2 g
. Grasas: 8 g
. Fibra:2g
. Azucares: 4 g
INGREDIENTES PASO A PASO
e 1taza (90 g) de copos de avena sin 1.Mezcla avena, coco y ralladura.
gluten 2.Anade agave y mantequilla; integra
e Y4itaza (30 g) de coco rallado bien.
» Ralladurade1limon 3.Forma 12 bolitas y refrigera 30 min.

e 2 cda (30 ml) de sirope de agave

e 2 cda de mantequilla de almendra

recetassaludablesdehoy.com
N U P . O e U O P i
CONSEJOS UTILES

e Ajusta el agave para mas o menos dulzor.

e Guarda tapadas en nevera hasta 1 semana.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CRUDITES CON DIP DE GUISANTES Y MENTA

Informacién nutricional (porcion %150 g

total)
. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos:12 g
. Proteinas:5g
. Grasas:5g
. Fibra:5g
. Azucares: 4 g

R i O i i i i S

INGREDIENTES PASO A PASO

1taza (100 g) de guisantes cocidos 1.Tritura guisantes con menta, yogur

e 5hojas de menta fresca y limoén hasta dip cremoso.

e 1cda de yogur vegetal sin azucar 2.Sazona al gusto.

e Zumo de Y2 limoén 3.Corta verduras en bastonesy sirve
e Sal, pimienta junto al dip.

Verduras crudas: zanahoria, apio,

pepino (150 g)

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Eldip de guisantes es rico en proteina vegetal.

e Cambia la menta por albahaca para variante de sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE CALABACIN AL OREGANO

i " . Informacién nutricional (porciéon =30 g)
T % 5 Calorias: 110 kcal
B Carbohidratos: 8 g

. Proteinas:2 g

. Grasas: 79

. Fibra:2g

. Azucares:3 g
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta el horno a 140 °Cy forra

Ingredientes
una bandeja con papel.

1 calabacin mediano (200 g), en

rodajas finas 2.Seca las rodajas con papel

. ) ) absorbente, mezcla en un bol con
1 cdita de aceite de oliva

aceite, orégano, sal y pimienta.

%4 cdita de orégano seco
3.Dispon las rodajas en una sola capa

Saly pimienta al gusto
y hornea 20-25 min, girandolas a

mitad de coccion.
4.Deja enfriar 5 min antes de retirar

(se volveran crujientes).

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Cuanto mas finas las cortes, mas crujientes quedan.

e Cambia el orégano por romero o tomillo para variar el aroma.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PALITOS DE PAN VEGANOS DE HARINA DE

GARBANZO

Informacién nutricional (porcion 4

palitos, 250 g)

. Calorias: 140 kcal

. Carbohidratos:12 g

. Proteinas: 6 g

. Grasas: 6 g

. Fibra:3 g

. Azucares:1g9g
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta el hornoa 180 °Cy

1taza (120 g) de harina de garbanzo
engrasa ligeramente una bandeja.

¥4 taza (120 ml) de agua

. . 2.Mezcla harina, agua, aceite
1 cda de aceite de oliva 9 Y

especias hasta masa homogénea.

1 cdita de ajo en polvo
3.Con una cuchara, forma palitos de 5

1 cdita de orégano seco
cm de largo sobre la bandeja.

Saly pimienta
4.Hornea 15 min o hasta que estén

dorados y firmes.

recetassaludablesdehoy.com
R S T i i i i e i i S e
CONSEJOS UTILES

e La harina de garbanzo aporta proteina y mantiene bajo IG.

e Guarda en un recipiente hermético; conservan crocancia varios dias.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



ROLLITOS DE ALGA NORI CON AGUACATE Y

ZANAHORIA

Informacién nutricional (2 rollitos)

. Calorias: 100 kcal
. Carbohidratos: 6 g
. Proteinas:2 g

J Grasas: 8 g

. Fibra:3 g

. Azucares:2 g

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Sobre cada hoja de nori, coloca

2 hojas de alga nori
aguacate y tiras de zanahoria.

%% aguacate (*75 g), en laminas
2.Espolvorea semillas de sésamo.

¥4 zanahoria (*50 g), en tiras finas
3.Enrolla apretando bien; corta por la

1 cdita de semillas de sésamo
mitad con cuchillo humedo.

Salsa de tamari para mojar
4.Sirve con tamari al lado.

recetassaludablesdehoy.com
R T B O O i i Tl i e N
CONSEJOS UTILES

e Humedece ligeramente el borde del nori para sellar mejor el rollo.

e Anade pepino o brotes de soja para mas textura.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TAPENADE DE ACEITUNAS NEGRAS CON

CRUDITES

Informacién nutricional (porciéon 50 g

dip + 100 g vegetales)
. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos: 6 g
. Proteinas:2 g
. Grasas: 10 g
; . Fibra:2 g
L . Azucares: 2 g
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Tritura aceitunas, ajo, alcaparras,

100 g de aceitunas negras sin hueso
aceite y lima hasta pasta con algo

1diente de ajo
de textura.

1 cda de alcaparras
2.Ajusta de sal (las aceitunas suelen

2 cda de aceite de oliva

. ser saladas imienta.
Zumo de Y2 lima )y p

3.Sirve el tapenade en cuenco

Verduras crudas al gusto

. . . acompanado de bastones de
(zanahoria, apio, pimiento)

verduras.

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e El tapenade también va genial sobre pan sin gluten tostado.

e Para versidon mas suave, incorpora un poco de tahini.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



MINI PIZZAS DE BERENJENA CON TOMATE Y

ALBAHACA

Informacién nutricional (2 mini pizzas)

. Calorias: 140 kcal

. Carbohidratos: 8 g

. Proteinas: 4 g

. Grasas: 10 g

. Fibra:3 g

. Azucares: 4 g
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta el horno a 200 °C.

1 berenjena pequena en rodajas de 1

o Coloca las rodajas en bandeja, rocia

con aceite y hornea 8 min.

4 cda (60 g) de salsa de tomate

2.Unta 2 cda de salsa sobre cada
natural

. rodaja, espolvorea levadura, sal
1 cda de levadura nutricional Ja, €sp ' Y

pimienta.

Hojas de albahaca fresca

. ) ) 3.Hornea 5 min m3as para que se
1 cdita de aceite de oliva P 9

caliente la salsa.

Saly pimienta
4.Decora con albahaca fresca y sirve.

recetassaludablesdehoy.com
N U P . O e U O P i
CONSEJOS UTILES

e La levadura nutricional da sabor a “queso” sin lacteos.

e Puedes anadir orégano seco o pimiento rojo picado para variar.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



CHIPS DE PLATANO MACHO AL CURRY

Informacién nutricional (porciéon =30 g)

. Calorias: 140 kcal
. Carbohidratos: 20 g
. Proteinas:1g

J Grasas: 6 9

. Fibra:2g

. Azucares: 6 g

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta el horno a 160 °C y cubre

1 platano macho maduro (<150 g),
) una bandeja con papel de hornear.
peladoy en rodajas finas
2.Seca las rodajas de platano con papel

1 cdita de aceite de oliva

absorbente.

1 .
/2 cdita de curry en polvo 3.Mezcla en un bol el aceite, el curry y la

Pizca de sal

sal; anade las rodajas y remueve bien.
4. Extiéndelas en una sola capa en la
bandeja y hornea 15-18 min, girandolas
a mitad de tiempo.
5.Deja enfriar 5 min; quedaran crujientes
al perder calor.
recetassaludablesdehoy.com
S T S T O
CONSEJOS UTILES

e Cortalas lo mas finas posible para maximizar la textura crujiente.

e Prueba con cdrcumay pimienta en vez de curry para variar el sabor.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



TOMATES CHERRY CONFITADOS CON AJO Y

OREGANO

Informacién nutricional (porciéon =100

g)
Calorias: 80 kcal

Carbohidratos: 6 g
Proteinas:1g
Grasas: 69
Fibra:1g
Azucares: 4 g

e N P e W e U O W G G a  a n a o a

INGREDIENTES

200 g de tomates cherry, partidos
por la mitad

2 dientes de ajo laminados

2 cda de aceite de oliva

1 cdita de orégano seco

Saly pimienta

recetassaludablesdehoy.com
e P o e P U .  F a G a  a a  a
CONSEJOS UTILES

e Conserva los tomates con su aceite en un frasco cerrado en nevera hasta 5

dias.

PASO A PASO

1.Precalienta el hornoa 140 °Cy
coloca los tomates y el ajo en una
bandeja.

2.Rocia con el aceite, espolvorea
orégano, sal y pimienta.

3.Hornea 45 min-1 h hasta que estén
ligeramente arrugados y
confitados.

4. Deja templar y sirve como shack o

sobre tostadas.

e Sirven también como topping para ensaladas o pasta.

/\/\/W\N\/\/W\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



SETAS OSTRA CRUIJIENTES AL AJO

Informacién nutricional (porcion =80 g)

. Calorias: 90 kcal

. Carbohidratos: 3 g

. Proteinas:5g

. Grasas: 6 9

. Fibra:1g

. Azucares:1g
INGREDIENTES PASO A PASO

1.Calienta una sartén antiadherente

150 g de setas ostra, limpias y

. sin aceite; anade las setas y saltéalas
separadas en tiras

. . 3 min a fuego medio-alto.
1 cda de aceite de oliva 9

2.Anade el aceite, el ajo, sal y

1 diente de ajo picado
pimienta; saltea 2 min mas hasta

Saly pimienta
dorar.

3.Retira del fuego y sirve de

inmediato.

recetassaludablesdehoy.com
R S T i i i i e i i S e
CONSEJOS UTILES

e |as setas ostra adquieren textura casi de “bacon” al dorarse.

e Anade un togque de pimentdn ahumado para un sabor mas intenso.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



GALLETAS DE AVENA, PLATANO Y ALMENDRA

Informacién nutricional (1 galleta %25 g)

. Calorias: 120 kcal
. Carbohidratos: 14 g
. Proteinas:3 g

J Grasas: 6 9

. Fibra:2g

. Azucares: 6 g

INGREDIENTES PASO A PASO

1.Precalienta el hornoa 180 °Cy

2 platanos maduros (200 g),

machacados prepara una bandeja forrada.

2.Mezcla los platanos machacados

1taza (90 g) de copos de avena sin

con avena, harina, almendras y
gluten

canela hasta masa homogénea.

2 cda (20 g) de harina de almendra
3.Forma 8 galletas con la masa y

1 cda de almendras picadas

. colocalas en la bandeja.
1 cdita de canela

4.Hornea 12-15 min hasta que estén

dorada

recetassaludablesdehoy.com
R i e el i i i e
CONSEJOS UTILES

e Cuanto mas maduros los platanos, mas dulce natural.

e Guarda en un recipiente hermético; mantienen textura varios dias.

/\/\/W\/\/\N\/\/\/\/\/\/\/

ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



PALITOS DE ZANAHORIA GLASEADOS CON MISO

Y JENGIBRE

Informacién nutricional (porcion =80 g)

. Calorias: 100 kcal

. Carbohidratos:12 g

. Proteinas:2 g

J Grasas: 4 g

. Fibra:3 g

. Azucares: 7 g
INGREDIENTES PASO A PASO

) ’ 1.Precalienta el horno a 200 °Cy
e 2 zanahorias grandes, en tiras

coloca las tiras en bandeja con
gruesas

» Glaseado: 1 cda de miso blanco, 1 papel

. . . ) 2.Mezcla los ingredientes del
cdita de aceite de sésamo, 1 cdita 9

: : . : | do hast Isi :
de jengibre rallado, 1 cdita de sirope glaseado hasta emuisionar

. 3.Pinta las zanahorias con el glaseado
de agave, 1 cdita de agua

y hornea 20 min, volteando a mitad

de tiempo.

4.Sirve tibio espolvoreado con
semillas de sésamo.
recetassaludablesdehoy.com
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CONSEJOS UTILES

e El miso aporta umami sin necesidad de sal extra.

e Ajusta el agave si prefieres menos dulzor.
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ADVERTENCIA: Antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si tienes

diabetes, consulta con un profesional de la salud. jDisfruta de estos deliciosos postres!



