Fruta con Chocolate Negro - Postre Saludable y
Delicioso

Postres Saludables|

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

20 min 4 1509

INGREDIENTES

¢ Fruta fresca variada (fresas, mandarinas, platanos, uvas, manzanas)
e Chocolate negro de mas del 80% de cacao
e Papel film para refrigeracion

PREPARACION

1. *Preparacion de la fruta:** Lava cuidadosamente toda la fruta bajo agua corriente fria. Para
las fresas, elimina el tallo verde. Para las mandarinas, separalas en gajos. Para los platanos,
cértalos en rodajas de 1 cm de grosor. Para las uvas, separalas del racimo. Para las

manzanas, cortalas en gajos o rodajas.

2. **Derretir el chocolate:** Coloca el chocolate negro en un recipiente resistente al calor.

Puedes derretirlo de dos formas:
» **A|l bafio maria:** Coloca el recipiente sobre una olla con agua hirviendo, sin que el agua

toque el fondo del recipiente.
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* **En microondas:** Calienta en intervalos de 30 segundos, removiendo entre cada intervalo
hasta que esté completamente liquido.

3. *Sumergir la fruta:** Toma cada pieza de fruta y sumerge aproximadamente la mitad en el
chocolate derretido. Asegurate de que el chocolate cubra bien la superficie sin ser demasiado

grueso.

4. **Colocar para enfriar:** Prepara un plato cubierto con papel film. Coloca cada pieza de fruta
sumergida en chocolate sobre el plato, asegurandote de que no se toquen entre si.

5. *Refrigerar:** Coloca el plato en la nevera durante al menos 10-15 minutos para que el
chocolate se solidifique completamente.

6. **Servir:** Una vez que el chocolate esté firme, sirve la fruta en un plato atractivo. Puedes
decorar con hojas de menta o espolvorear con coco rallado sin azUcar para un toque extra.

7. **Conservacion:** Si no se consume inmediatamente, mantén refrigerado hasta el momento
de servir para preservar la textura del chocolate.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

**Beneficios especificos para la salud:**

* El chocolate negro (80%+ cacao) contiene flavonoides que mejoran la salud cardiovascular y
reducen la presion arterial.

* Es rico en antioxidantes que combaten los radicales libres y previenen el envejecimiento
celular.

» Contiene teobromina, un estimulante natural que mejora el estado de &nimo sin los efectos
secundarios del café.

* Rico en magnesio que ayuda a relajar los musculos y mejorar la calidad del suefio.

» Contiene hierro que previene la anemia y mejora la funcién cognitiva.

» Las frutas frescas proporcionan vitaminas C, Ay K esenciales para el sistema inmunoldgico.
« La fibra de las frutas mejora la digestion y promueve la salud intestinal.

* Bajo indice glucémico gracias al alto contenido de fibra y grasas saludables del chocolate.

» Proporciona energia sostenible sin picos de azucar en sangre.

» Mejora la sensibilidad a la insulina gracias a los flavonoides del chocolate.

» Promueve la salud cerebral y mejora la funcidn cognitiva.

» Fortalece el sistema inmunolégico con vitaminas y antioxidantes.

» Proporciona propiedades antiinflamatorias naturales.

» Mejora la salud de la piel gracias a los antioxidantes.

» Promueve la salud dental al contener menos azucar que otros postres.

**Consejos nutricionales:**
» Elige chocolate negro con al menos 80% de cacao para maximizar los beneficios.




» Consume con moderacion, una porcion es suficiente para obtener los beneficios.

» Combina diferentes tipos de frutas para obtener variedad de nutrientes.

* Prefiere frutas de temporada para mejor sabor y nutricion.

* Si tienes diabetes, monitorea tus niveles de glucosa después de consumir.

» El chocolate negro es naturalmente bajo en azicar comparado con chocolate con leche.
» Las frutas citricas potencian la absorcion de hierro del chocolate.

» Consume preferiblemente por la tarde para aprovechar los beneficios del magnesio.

* Si eres sensible a la cafeina, consume por la mafiana o tarde temprana.

» Almacena en refrigerador para mantener la textura y frescura.

**Compatibilidad dietética:**
» ? Vegetariano

» ? Bajo indice glucémico

» ? Rica en antioxidantes

» ? Sin gluten

» ? Sin lactosa

» ? Mediterranea

» ? Cardiosaludable

 ? Antiinflamatoria

» ? Mejora estado de &nimo
» ? Propiedades curativas

» ? Vitaminas esenciales

» ? Minerales importantes

* ? Fibra natural

» ? Grasas saludables

* ? Energia sostenible

» ? Salud cerebral

**Momento ideal de consumo:**

» Como postre después de la comida principal.

» Como merienda saludable entre comidas.

» Perfecto para fiestas de cumplearios infantiles.

» Como alternativa saludable a postres procesados.

* Ideal para personas que buscan opciones nutritivas.

» Como parte de una dieta mediterranea saludable.

* Perfecto para personas que necesitan controlar su peso.

» Como opcion nutritiva para personas con diabetes.

* Ideal para personas que buscan mejorar su estado de animo.

» Como complemento nutricional para deportistas.

» Perfecto para personas que buscan propiedades antiinflamatorias.

» Como opcion nutritiva para personas con problemas cardiovasculares.

* Ideal para personas que buscan mejorar su salud cerebral.

» Como alternativa a postres altos en azucar refinada.

» Perfecto para personas que buscan opciones ricas en antioxidantes.

» Especialmente beneficioso para personas que necesitan mejorar su sensibilidad a la insulina.
» Como opcion nutritiva para personas que buscan mejorar su salud dental.
» Ideal para personas con inflamacion cronica.

» Como parte de una rutina de alimentacion saludable.
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