Flan Liviano de Coco

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

50 min 6 125¢g

INGREDIENTES

* 2 tazas de leche de almendras o de coco

* 3 huevos

« 1 taza de coco rallado

* 1 cucharadita de esencia de vainilla

« 25 gotas de stevia 0 3 cucharadas de azucar moreno 100% integral
PARA EL CARAMELO:

* 3y 1/2 cucharadas de azUcar moreno integral

* 1 cucharada de agua

PREPARACION

1. Colocar en un sartén antiadherente el azucar y el agua, sin remover, y dejarlo a fuego medio
hasta que dore.

2. Una vez listo, colocarlo en la base de un molde para flan y reservar.

3. En un recipiente, batir manualmente los huevos con los edulcorantes.
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4. Agregar la leche junto con la vainilla y el coco de a poco, removiendo hasta incorporar bien
todo.

5. Disponer esta mezcla sobre la budinera con caramelo.

6. Llevar a horno precalentado a 170°C, a bafio Maria, por 40 minutos.

7. Retirar del horno y dejar enfriar.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

? INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION (125g):

? MACRONUTRIENTES:

* Valor energético: 417 kcal

» Hidratos de carbono: 13.99g (energia de liberacion gradual)
* Proteinas: 7g (construccion y reparacion muscular)

» Lipidos: 39.99g (grasas saludables saturadas e insaturadas)
» AzUcares: 6.99 (principalmente naturales del coco)

* Fibra: 6.9g (excelente para digestion y saciedad)

» Sodio: 57.9mg (muy bajo en sodio)

» Calcio: 326.9mg (fortalecimiento 6seo)

e Hierro: 2.7mg (prevencién de anemia)

? BENEFICIOS PARA LA SALUD:

» LECHE DE COCO/ALMENDRAS: Rica en acidos grasos de cadena media (MCT), vitamina E
y magnesio. Ideal para intolerantes a la lactosa

» COCO RALLADO: Contiene laurina (antiviral y antibacteriana), <a
href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> y minerales esenciales como
manganeso y cobre

* HUEVOS: Proteina completa de alto valor biologico, colina para funcién cerebral, vitamina D y
B12

» STEVIA: Edulcorante natural sin calorias, no afecta glucemia, propiedades <a
href="/recetas.php?search=antioxidantes" titte="antioxidantes">antioxidantes</a>

« AZUCAR MORENO INTEGRAL: Conserva minerales como hierro, calcio y potasio (vs aztcar
refinado)

? ALTERNATIVA SALUDABLE:

» 40% menos calorias que flan tradicional
» Sin azucar refinado en la base

* Leches vegetales para mejor digestion
* Rico en grasas saludables MCT

* Preparacion sin lacteos convencionales

??? CONSEJOS CULINARIOS:




» Bafio Maria asegura coccion uniforme y textura sedosa
» No batir en exceso para evitar burbujas

» Caramelo debe estar dorado pero no quemado
 Enfriar completamente antes de desmoldar

» Se puede preparar el dia anterior

? COMPARACION NUTRICIONAL:

» Flan tradicional: ~280 kcal + 35g azucar por porcion
* Este flan: 417 kcal pero con grasas saludables MCT
» Mayor contenido de fibra y minerales

* Sin lactosa ni gluten naturalmente

? VARIACIONES SALUDABLES:

» Version vegana usando aquafaba en lugar de huevos

» Adicion de cacao para flan de <a href="/recetas.php?search=chocolate"
ftitle="chocolate">chocolate</a>-coco

e Incorporar semillas de chia para omega-3

» Decorar con coco tostado y frutas frescas

? TIEMPO DE PREPARACION DETALLADO:
* Preparacion de caramelo: 8 minutos

» Mezcla de ingredientes: 7 minutos

» Horneado a bafio Maria: 40 minutos
 Enfriado: 2-3 horas recomendadas

? CIENCIA NUTRICIONAL:

» MCT del coco se metabolizan directamente en el higado
* Laurina tiene propiedades antimicrobianas naturales

* Fibra del coco mejora microbiota intestinal

» Proteinas del huevo aportan aminoacidos esenciales

» Stevia no genera picos de insulina

? BENEFICIOS ESPECIFICOS:

« DIGESTION: Fibra del coco + enzimas naturales

» SACIEDAD: Grasas saludables + proteinas de calidad
« ENERGIA: MCT de absorcion rapida para cerebro

» HUESOS: Calcio de leches vegetales fortificadas

» PIEL: Vitamina E y antioxidantes del coco

? TECNICA PROFESIONAL:

» Caramelo punto ideal: color &mbar dorado

» Temperatura horno moderada evita cuajado excesivo
» Bafilo Maria mantiene humedad constante

 Enfriado gradual previene grietas

» Desmoldado con cuchillo fino en bordes

? APTO PARA:
» Diabéticos (con stevia pura)
* Intolerantes a lactosa




» Dietas bajas en carbohidratos (moderadamente)
» Vegetarianos
» Personas con colesterol alto (grasas MCT)

?? PRESENTACION GOURMET:

» Decorar con virutas de coco tostado

» Acompaiiar con frutas rojas frescas

» Servir con coulis de frutas sin azucar

» Presentar en platos individuales elegantes

? VALOR NUTRICIONAL SUPERIOR:

» Mas fibra que <a href="/category.php?id=6" tittle="deliciosos postres">deliciosos postres</a>
fconvencionales

» Grasas saludables vs grasas trans

» Minerales biodisponibles del coco

» Antioxidantes naturales multiples

* Proteinas completas de origen animal

? BENEFICIOS COGNITIVOS:

» MCT mejoran funcion cerebral

* Colina del huevo para neurotransmisores

* Vitamina E protege membranas neuronales
» Magnesio para relajacion y suefio

Este flan representa la perfecta fusion entre indulgencia y nutricién, demostrando que los
postres pueden ser deliciosos y saludables simultaneamente, utilizando ingredientes naturales
gue aportan beneficios reales para la salud mientras satisfacen el deseo de dulce de manera
consciente y equilibrada.

?? Come Rico Hoy
Las mejores recetas para una vida mas sana
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