Helados Rapidos Saludables - Dos Variantes Deliciosas

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

15 min 3 200g

INGREDIENTES

e *HELADO DE FRUTOS ROJOS:**

¢ 1 platano congelado

e 150q frutos rojos congelados (fresas, frambuesas, ardndanos, moras o mezcla)
e 1 yogur griego sin azucar

e Xilitol o estevia (opcional)

e **HELADO DE PLATANO Y CACAOQO:**
e 2 platanos congelados

e Medio vaso de bebida de coco

¢ 1 cucharadita de cacao puro en polvo
e Canela al gusto

¢ Pepitas de chocolate negro

PREPARACION

**Preparacion para ambas variantes:**

1. **Preparacion previa:**


https://comericohoy.com/receta/helados-rapidos-saludables-dos-variantes
https://comericohoy.com/receta/helados-rapidos-saludables-dos-variantes

* Corta los platanos en rodajas y congélalos durante al menos 4 horas o toda la noche.
* Si usas frutos rojos frescos, congélalos previamente en una bandeja.
* Ten listos todos los ingredientes a temperatura ambiente (excepto los congelados).

2. **Para el Helado de Frutos Rojos:**

* Coloca en la batidora: 1 platano congelado, 150g de frutos rojos congelados y 1 yogur griego
sin azucar.

« Si deseas endulzar, agrega xilitol o estevia al gusto.

* Bate a velocidad alta hasta obtener una textura cremosa y homogénea.

* Si la mezcla esta muy espesa, agrega una cucharada de agua o leche vegetal.

3. **Para el Helado de Platano y Cacao:**

 Coloca en la batidora: 2 platanos congelados, medio vaso de bebida de coco, 1 cucharadita
de cacao puro en polvo y canela al gusto.

» Bate a velocidad alta hasta obtener una textura cremosa y suave.

* Si la mezcla esta muy espesa, agrega mas bebida de coco gradualmente.

4. *Textura y consistencia:**

 Bate hasta que quede una textura muy cremosa, similar a un helado soft-serve.
* Si la batidora se calienta, pausa brevemente y continda.

* La textura debe ser suave y cremosa, no liquida.

5. *Servir inmediatamente:**

« Sirve en bowls o copas heladas para mantener la temperatura.

 Para el helado de platano y cacao, espolvorea las pepitas de chocolate negro por encima.
» Consume inmediatamente para disfrutar de la mejor textura y sabor.

6. **Variaciones de textura:**

* Para textura mas cremosa: agrega ¥4 0 %2 aguacate a cualquiera de las mezclas.
 Para textura mas suave: agrega mas liquido base gradualmente.

 Para textura mas espesa: reduce el liquido o agrega mas fruta congelada.

7. *Conservacion:**

 Si no se consume inmediatamente, puede congelarse en moldes de helado.
» Para descongelar, deja reposar 5-10 minutos antes de consumir.

* Rinde 2-3 porciones por variante.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS




**Beneficios especificos para la salud:**

* Los platanos congelados proporcionan potasio que regula la presion arterial y mejora la
funcién muscular.

» Los frutos rojos son ricos en antioxidantes (antocianinas) que combaten los radicales libres y
previenen el envejecimiento celular.

* El yogur griego sin azUcar aporta proteinas de alta calidad que promueven la saciedad y
mantienen la masa muscular.

* El cacao puro contiene flavonoides que mejoran la salud cardiovascular y reducen la presion
arterial.

» La canela tiene propiedades antiinflamatorias y ayuda a regular los niveles de azucar en
sangre.

* Las pepitas de chocolate negro proporcionan antioxidantes y mejoran el estado de animo.
» La bebida de coco contiene grasas saludables que proporcionan energia sostenible.

» Bajo indice glucémico gracias al alto contenido de fibra y grasas saludables.

» Proporciona energia sostenible sin picos de azlcar en sangre.

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

» Promueve la salud cerebral y mejora la funcién cognitiva.

* Fortalece el sistema inmunoldgico con vitaminas y antioxidantes.

» Proporciona propiedades antiinflamatorias naturales.

» Mejora la salud digestiva con probioticos del yogur griego.

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

» Ayuda a mantener la hidratacion y electrolitos.

**Consejos nutricionales:**

» Elige yogur griego sin azlcar para minimizar el contenido de azucares afadidos.
» Usa frutas congeladas de temporada para mejor sabor y nutricion.

* El cacao puro debe contener al menos 70% de cacao para maximizar los beneficios.
» Consume con moderacion, una porcion es suficiente para obtener los beneficios.
» Si tienes diabetes, monitorea tus niveles de glucosa después de consumir.

» Las frutas congeladas mantienen mejor sus nutrientes que las frutas en conserva.
* El yogur griego proporciona probidticos que mejoran la salud intestinal.

» Consume preferiblemente por la tarde para aprovechar los beneficios del potasio.
» Si eres sensible a la cafeina del cacao, consume por la mafiana.

» Almacena en congelador si no se consume inmediatamente.

**VVariaciones saludables:**

» Agregue una pizca de jengibre en polvo para propiedades antiinflamatorias.
* Incluya semillas de chia para omega-3 y fibra adicional.

» Agregue una pizca de curcuma para propiedades antiinflamatorias.
* Incluya ¥ aguacate para textura mas cremosa y grasas saludables.
» Agregue una pizca de cardamomo para sabor exotico y digestivo.

* Incluya frutos secos picados para mas proteinas y textura.

» Agregue una pizca de pimentdn dulce para mas antioxidantes.

* Incluya coco rallado sin azUcar para textura tropical.

» Agregue una pizca de anis estrellado para sabor exotico.

* Incluya una pizca de clavo de olor para mas antioxidantes.

**Compatibilidad dietética:**
» ? Vegetariano




* ? Bajo indice glucémico
» ? Rica en antioxidantes
* ? Sin gluten

» ? Sin lactosa (con bebida vegetal)
» ? Mediterranea

» ? Cardiosaludable

e ? Antiinflamatoria

» ? Probidtica

* ? Propiedades curativas
» ? Vitaminas esenciales
» ? Minerales importantes
» ? Fibra natural

» ? Grasas saludables

» ? Energia sostenible

» ? Salud cerebral

» ? Salud digestiva

**Momento ideal de consumo:**

» Como postre refrescante después de la comida principal.

» Como merienda saludable en dias calurosos.

» Perfecto para fiestas de cumplearnios infantiles.

» Como alternativa saludable a helados comerciales.

» 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 salud digestiva.

» 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 intestinal.
» Ideal para personas con inflamacion cronica.

» Como parte de una rutina de alimentacion saludable.

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