Huevos con Espinacas - Ideal para Diabéticos

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

8 min 2 180g

INGREDIENTES

e « 2 Tazas de espinacas frescas (compactadas bien en el medidor)

e « 4 Huevos organicos

1 Cucharadita de ajo en polvo o especias favoritas (opcional)

* 1/2 Cucharadita de sal marina

1 Cucharadita de aceite de oliva extra virgen

* 1/4 Taza de queso bajo en grasa o vegano (opcional, para rellenar)

* 1 Cucharadita de curcuma en polvo (opcional, para propiedades antiinflamatorias)
1 Cucharadita de jengibre en polvo (opcional, para beneficios digestivos)
1 Cucharadita de pimienta negra molida (opcional)

1 Cucharadita de hierbas provenzales (opcional, para sabor)

1 Cucharadita de semillas de chia (opcional, para mas fibra)

* 1 Cucharadita de semillas de sésamo (opcional, para mas nutrientes)

PREPARACION

1. Lava bien todos los utensilios y superficies de trabajo con agua caliente.
2. Lava las espinacas frescas con agua fria y escurrelas bien, eliminando cualquier exceso de
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agua.

3. En una licuadora potente, coloca las espinacas lavadas y escurridas.

4. Agrega los huevos orgéanicos a la licuadora.

5. Si usas ajo en polvo, circuma, jengibre, pimienta, hierbas o semillas, agrégalos también a la
licuadora.

6. Agrega la sal marina y el aceite de oliva extra virgen.

7. Licta todos los ingredientes hasta que quede todo incorporado y liquido, sin grumos.

8. La mezcla debe tener una consistencia homogénea y verde por las espinacas.

9. En una sartén antiadherente a fuego medio-bajo, vierte aproximadamente 1/4 de la mezcla.
10. Extiende la mezcla uniformemente en la sartén para formar una tortilla circular.

11. Cocina durante 2-3 minutos hasta que los bordes se vean firmes y la parte inferior esté
dorada.

12. Con una espétula, voltea cuidadosamente la tortilla.

13. Cocina el otro lado durante 1 minuto mas hasta que esté completamente cocida.

14. Si deseas rellenar la tortilla, agrega el queso bajo en grasa o vegano en el centro.

15. Dobla la tortilla por la mitad para cubrir el relleno.

16. Continta cocinando hasta que el queso se derrita (si usas queso).

17. Repite el proceso con el resto de la mezcla para hacer mas tortillas.

18. Sirve calientes o a temperatura ambiente.

19. Consume como parte de una comida equilibrada para diabéticos.

20. Acompafia con proteinas magras y vegetales para una comida completa.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

**Beneficios especificos para diabéticos:**

» Las espinacas son ricas en fibra soluble que ayuda a estabilizar los niveles de azlcar en
sangre y reduce la absorcion de glucosa.

* Los huevos proporcionan proteinas de alta calidad que ayudan a mantener niveles estables
de azlcar en sangre y promueven la saciedad.

* Las espinacas contienen magnesio que mejora la sensibilidad a la insulina y ayuda a regular
el metabolismo de la glucosa.

» El alto contenido de fibra de las espinacas promueve la saciedad y ayuda a controlar el
apetito, crucial para diabéticos que necesitan controlar su peso.

* Las espinacas son ricas en antioxidantes como luteina y zeaxantina que combaten el estrés
oxidativo asociado con la diabetes.

* Los huevos contienen colina que mejora la funcion cerebral y puede ayudar a reducir la
inflamacion asociada con la diabetes.

* Las espinacas son ricas en vitamina K que mejora la salud cardiovascular y reduce el riesgo
de complicaciones diabéticas.

» La curcuma contiene curcumina, un potente antiinflamatorio que mejora la sensibilidad a la
insulina y reduce la inflamacion asociada con la diabetes.

* El jengibre tiene propiedades antiinflamatorias y puede ayudar a mejorar la sensibilidad a la



insulina y reducir la resistencia a la insulina.

* El ajo tiene propiedades antidiabéticas y puede ayudar a mejorar la sensibilidad a la insulina.
* El aceite de oliva extra virgen contiene grasas monoinsaturadas saludables que mejoran la
sensibilidad a la insulina y reducen la inflamacion.

* Las semillas de chia son ricas en fibra soluble y omega-3 que mejoran la funcion
cardiovascular y reducen la inflamacion asociada con la diabetes.

* Las semillas de sésamo contienen calcio, magnesio y grasas saludables que mejoran la salud
Osea y cardiovascular.

 La combinacion de fibra, proteinas y grasas saludables crea un efecto saciante que ayuda a
controlar el apetito y prevenir picos de glucosa.

» Muy bajo indice glucémico gracias al alto contenido de fibra y proteinas.

* Rico en antioxidantes que combaten el estrés oxidativo asociado con la diabetes.

» Mejora la sensibilidad a la insulina gracias a la fibra y las proteinas.

» Ayuda a mantener niveles estables de azucar en sangre.

» Promueve la salud cardiovascular, crucial para diabéticos.

» Fortalece el sistema inmunoldgico y mejora la salud digestiva.

» Proporciona propiedades antiinflamatorias naturales.

**Consejos especificos para diabéticos:**

» Consume estas tortillas como parte de una comida equilibrada, no como snack aislado.

» Monitorea tus niveles de glucosa 1-2 horas después de consumir para conocer tu respuesta
individual.

* Si tu glucosa se eleva demasiado, reduce la cantidad de tortillas o combina con mas
proteinas.

» Acompafia con proteinas magras y vegetales para una comida completa.

» Consume preferiblemente en la mafiana cuando la sensibilidad a la insulina es mayor.

* Si necesitas reducir calorias, puedes hacer tortillas mas pequefias.

» Agrega una pizca de pimienta negra para mejorar la absorcion de la curcumina.

» Usa espinacas organicas cuando sea posible para evitar pesticidas.

» Combina con una porcion de proteina magra para estabilizar mejor los niveles de glucosa.
* Si la mezcla estd muy espesa, agrega mas agua gradualmente.

**\Variaciones para diabéticos:**

» Agregue champifiones picados para mas fibra y sabor.

* Incluya pimientos rojos picados para mas vitamina C.

» Agregue una pizca de cardamomo para sabor exético y beneficios digestivos.
* Incluya una pizca de pimenton dulce para mas antioxidantes.

» Agregue semillas de amapola para mas calcio.

* Incluya una pizca de nuez moscada para sabor célido.

» Agregue una pizca de clavo de olor para mas antioxidantes.

* Incluya una pizca de comino para propiedades digestivas.

» Agregue una pizca de anis estrellado para sabor exotico.

* Incluya una pizca de canela para mejorar sensibilidad a la insulina.

**Compatibilidad dietética:**

» ? Diabético

 ? Muy bajo indice glucémico
» ? Alta en fibra

* ? Rica en proteinas




» ? Baja en carbohidratos
» ? Rica en antioxidantes
» ? Grasas saludables

» ? Antiinflamatoria

* ? Sin gluten

» ? Mediterranea

» ? Cardiosaludable

» ? Saciante

» ? Mejora sensibilidad a la insulina
» ? Propiedades curativas
* ? Proteinas completas

» ? Vitaminas esenciales

**Momento ideal de consumo para diabéticos:**

» Como parte de un desayuno saludable y equilibrado.

* Preferiblemente en la mafiana cuando la sensibilidad a la insulina es mayor.
» Como alternativa saludable a tortillas refinadas y procesadas.

» Perfecto para personas que necesitan controlar sus niveles de glucosa.
» Como parte de una dieta mediterranea saludable.

» Ideal para personas que buscan opciones bajas en carbohidratos.

» Como complemento nutricional para personas con diabetes tipo 2.

* Perfecto para acompafiar con proteinas magras y vegetales.

» Como opcion nutritiva y versatil para diferentes comidas.

» Ideal para personas que buscan aumentar su consumo de fibra.

» Como parte de una rutina de alimentacion saludable.

* Perfecto para personas que necesitan controlar su peso.

» Como alternativa a productos refinados y procesados.

* Ideal para personas que buscan opciones ricas en vitaminas.

» Especialmente beneficioso para diabéticos que necesitan mejorar su sensibilidad a la

insulina.

» Perfecto para personas que buscan propiedades antiinflamatorias naturales.
» Como opcion nutritiva para personas que necesitan controlar su apetito.

» Ideal para personas con inflamacion crénica asociada con la diabetes.
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