
Leche de Almendras con Plátano y Coco

Bebidas

TIEMPO

7 min

PORCIONES

4

RENDIMIENTO

185g

INGREDIENTES

• 1 cucharada de azúcar rubia natural
• 2 cucharadas de coco rallado sin azúcar
• Hielo al gusto (cantidad necesaria para frescura)
• 1 vaso de leche de almendras casera o comercial
• 3 plátanos maduros y dulces

PREPARACIÓN

1. Seleccionar plátanos en punto óptimo de madurez: piel amarilla con pequeñas manchas

marrones que indican máxima dulzura natural y textura cremosa. Pelar completamente y cortar

en rodajas medianas para facilitar el licuado uniforme.

2. Preparar leche de almendras casera si se desea máxima frescura: remojar 1 taza de

almendras crudas durante 8-12 horas, escurrir, licuar con 3 tazas de agua filtrada durante 2

minutos y colar con malla fina. Alternativamente, usar leche de almendras comercial sin azúcar

añadido.

https://comericohoy.com/receta/leche-almendras-platano-coco
https://comericohoy.com/receta/leche-almendras-platano-coco


3. Verificar la calidad del coco rallado: debe estar fresco, aromático y libre de humedad

excesiva. Si se usa coco fresco, rallarlo finamente para obtener textura sedosa y liberación

máxima de aceites naturales aromáticos.

4. En una licuadora de alta potencia, comenzar agregando la leche de almendras como base

líquida para crear la consistencia cremosa fundamental de esta bebida nutritiva.

5. Incorporar los plátanos cortados en rodajas, distribuyéndolos uniformemente en la licuadora

para asegurar un licuado homogéneo sin grumos ni trozos inconsistentes.

6. Agregar el coco rallado gradualmente mientras la licuadora está en funcionamiento a

velocidad baja, permitiendo que se integre completamente con los otros ingredientes.

7. Añadir el azúcar rubia natural, teniendo en cuenta que los plátanos maduros ya aportan

dulzura significativa. Ajustar la cantidad según preferencia personal y grado de madurez de los

plátanos.

8. Licuar todos los ingredientes a velocidad media durante 60-90 segundos hasta obtener una

consistencia completamente suave, cremosa y homogénea, sin rastros de coco sin integrar.

9. Evaluar la textura y agregar hielo gradualmente según la consistencia y temperatura

deseada: menos hielo para una bebida más concentrada y cremosa, más hielo para una

versión más ligera y refrescante.

10. Realizar un licuado final de 30-45 segundos adicionales a velocidad alta para integrar

perfectamente el hielo y crear una textura sedosa que combine armoniosamente todos los

sabores.

11. Probar el equilibrio de sabores y ajustar si es necesario: más azúcar rubia para dulzura

adicional, más coco para intensidad tropical, o más leche de almendras para suavizar la

consistencia.

12. Colar la mezcla a través de un colador fino si se desea una textura completamente lisa,

eliminando cualquier <a href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> de coco o

partícula de almendra que pudiera quedar.

13. Servir inmediatamente en vasos altos y transparentes, decorando elegantemente con hojas



de hierbabuena fresca como garnish aromático, almendras laminadas tostadas para textura

crujiente, y una pizca de coco rallado en la superficie.

14. Para máxima frescura y preservación de nutrientes, consumir dentro de los primeros 20-30

minutos, manteniendo la bebida refrigerada hasta el momento de servir para conservar la

temperatura óptima y la textura cremosa.

15. Almacenar cualquier porción restante en el refrigerador por máximo 24 horas en recipiente

hermético, agitando bien antes de consumir ya que los ingredientes naturales tienden a

separarse sin estabilizantes artificiales.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

? INFORMACIÓN NUTRICIONAL POR PORCIÓN (185g):

? MACRONUTRIENTES:
• Valor energético: 279 kcal
• Hidratos de carbono: 31.9g (energía natural de frutas)
• Proteínas: 2.7g (aminoácidos vegetales completos)
• Lípidos: 11.3g (grasas saludables monoinsaturadas)
• Azúcares: 17.9g (fructosa natural + azúcar rubia mínimo)
• Fibra: 5.3g (digestión saludable y saciedad prolongada)
• Sodio: 9.2mg (extremadamente bajo en sodio)
• Calcio: 22.6mg (fortalecimiento óseo natural)
• Hierro: 0.8mg (transporte de oxígeno optimizado)

? ALMENDRAS - SUPERALIMENTO MEDITERRÁNEO:
• VITAMINA E: Antioxidante liposoluble supremo (25.63mg/100g)
• MAGNESIO: Función muscular y nerviosa (270mg/100g)
• CALCIO: Salud ósea biodisponible (269mg/100g)
• POTASIO: Función cardíaca y presión arterial (733mg/100g)
• FÓSFORO: Energía celular y salud ósea (481mg/100g)
• MANGANESO: Metabolismo óseo (2.179mg/100g)
• VITAMINA B2: Función celular y energética (1.138mg/100g)
• NIACINA: Metabolismo energético (3.618mg/100g)
• FOLATOS: Síntesis de ADN (44?g/100g)
• GRASAS MONOINSATURADAS: Cardioprotectoras (31.55g/100g)
• PROTEÍNAS COMPLETAS: Aminoácidos esenciales (21.15g/100g)
• FIBRA SOLUBLE: Control de colesterol y glucemia
• ARGININA: Función vascular y circulatoria
• FITOSTEROLES: Reducción de colesterol LDL

? PLÁTANO - ENERGÍA NATURAL SOSTENIDA:
• POTASIO: Mineral esencial supremo (358mg/100g)
• VITAMINA B6: Función neurológica (0.367mg/100g)
• VITAMINA C: Antioxidante inmunológico (8.7mg/100g)



• MAGNESIO: Relajación muscular (27mg/100g)
• FOLATOS: Salud cardiovascular (20?g/100g)
• MANGANESO: Metabolismo energético (0.27mg/100g)
• FIBRA PECTINA: Control glucémico y saciedad
• TRIPTÓFANO: Precursor de serotonina (felicidad)
• DOPAMINA: Neurotransmisor del bienestar
• ALMIDÓN RESISTENTE: Prebiótico intestinal
• FRUCTOOLIGOSACÁRIDOS: Fibra prebiótica
• ANTIOXIDANTES: Dopamina y catequinas
• ENZIMAS DIGESTIVAS: Amilasa natural

? COCO RALLADO - GRASA TROPICAL SALUDABLE:
• ÁCIDOS GRASOS SATURADOS: Cadena media (MCT) (57.2g/100g)
• ÁCIDO LÁURICO: Antimicrobiano natural (44-52% del total)
• ÁCIDO CÁPRICO: Antiviral y antibacteriano
• ÁCIDO CAPRÍLICO: Antifúngico y energético
• FIBRA: Altísimo contenido (16.3g/100g)
• MANGANESO: Cofactor enzimático (1.5mg/100g)
• COBRE: Formación de colágeno (0.435mg/100g)
• SELENIO: Antioxidante mineral (10.1?g/100g)
• HIERRO: Transporte de oxígeno (2.43mg/100g)
• POTASIO: Función cardíaca (356mg/100g)
• FÓSFORO: Energía celular (113mg/100g)
• ZINC: Función inmunológica (1.1mg/100g)
• VITAMINA C: Antioxidante (3.3mg/100g)

? AZÚCAR RUBIA - DULZURA MINERAL:
• POTASIO: Función cardíaca conservada
• HIERRO: Transporte de oxígeno natural
• CALCIO: Salud ósea mineral
• MAGNESIO: Función muscular
• MELAZA: Antioxidantes naturales
• MINERALES TRAZA: Procesamiento mínimo vs refinado
• ÍNDICE GLUCÉMICO: Menor que azúcar blanco

? BENEFICIOS SINÉRGICOS EXTRAORDINARIOS:
• CARDIOPROTECTOR: Potasio + magnesio + grasas monoinsaturadas
• ENERGÉTICO SOSTENIDO: Almidón resistente + MCT + proteínas
• DIGESTIVO: Fibra múltiple + enzimas + prebióticos
• ANTIOXIDANTE: Vitamina E + selenio + polifenoles
• NEUROPROTECTOR: Triptófano + magnesio + MCT
• ANTIINFLAMATORIO: Ácido láurico + vitamina E + magnesio
• SACIANTE: Proteínas + <a href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> + grasas
saludables

? ALTERNATIVA SUPERIOR A LÁCTEOS:
• Sin lactosa ni caseína (digestión fácil)
• Calcio biodisponible vs lácteos industriales
• Grasas saludables vs grasas saturadas animales



• Antioxidantes naturales vs conservantes artificiales
• Fibra natural vs productos refinados
• Minerales quelados vs sintéticos añadidos

??? TÉCNICA CULINARIA VEGETAL:
• Selección de plátanos por madurez óptima
• Preparación de leche de almendras casera
• Integración gradual de coco rallado
• Control de temperatura para preservar nutrientes
• Equilibrio de texturas cremosas y aromáticas
• Técnicas de colado para suavidad perfecta

? COMPARACIÓN NUTRICIONAL VENTAJOSA:
• Leches comerciales: 150 kcal + 20g azúcar + espesantes
• Esta bebida: 279 kcal + 0g azúcar añadido + nutrientes naturales
• 400% más vitamina E que leches fortificadas
• Grasas MCT vs grasas trans industriales
• Potasio natural vs sodio añadido

? VARIACIONES GOURMET NUTRITIVAS:
• Versión proteica: agregar proteína vegetal en polvo
• Versión especiada: incluir canela y vainilla natural
• Versión chocolatada: añadir cacao puro en polvo
• Versión verde: incorporar espinacas baby frescas
• Versión tropical: agregar piña y mango

? CRONOGRAMA DE PREPARACIÓN EFICIENTE:
• Preparación de ingredientes: 3 minutos
• Licuado y integración: 3 minutos
• Ajuste de sabores: 1 minuto
• Servido y decoración: 30 segundos
• Total: 7 minutos de cremosidad perfecta

? CIENCIA NUTRICIONAL APLICADA:
• Grasas MCT se metabolizan directamente como energía
• Vitamina E protege grasas de oxidación
• Potasio múltiple optimiza función cardíaca
• Fibra soluble ralentiza absorción de azúcares
• Triptófano mejora estado de ánimo naturalmente

? BENEFICIOS ESPECÍFICOS ÚNICOS:
• DEPORTISTAS: MCT + potasio + proteínas + hidratación
• VEGANOS: Calcio + B2 + proteínas completas vegetales
• DIGESTIÓN SENSIBLE: Sin lactosa + fibra + enzimas
• CONTROL DE PESO: Saciedad + MCT termogénicos
• SALUD CARDÍACA: Potasio + magnesio + grasas saludables

? COMPATIBLE CON ESTILOS DE VIDA:
• Vegano y <a href="/recetas.php?search=vegetariano" title="vegetariano">vegetariano</a>



100%
• Sin gluten naturalmente
• Sin lactosa completamente
• Keto-friendly (versión sin azúcar)
• Paleo y whole food
• Dietas antiinflamatorias

?? PRESENTACIÓN CREMOSA ELEGANTE:
• Color blanco cremoso naturalmente atractivo
• Textura sedosa y satisfactoria
• Aroma tropical y de frutos secos
• Decoración con elementos naturales frescos
• Experiencia sensorial reconfortante

? DENSIDAD NUTRICIONAL CONCENTRADA:
• Más vitamina E que 10 suplementos
• Potasio equivalente a 2 plátanos extra
• MCT superiores a aceites refinados
• Calcio biodisponible vs suplementos sintéticos
• Proteínas completas vegetales concentradas

? BENEFICIOS NEUROSENSORIALES:
• MCT proporcionan energía cerebral directa
• Triptófano mejora estado de ánimo
• Magnesio reduce estrés y ansiedad
• Aromas naturales estimulan bienestar
• Textura cremosa genera satisfacción sensorial

PROPIEDADES TERAPÉUTICAS NATURALES:
• Cardioprotector por potasio y magnesio múltiple
• Digestivo por fibra y enzimas naturales
• Energético sostenido por MCT y almidón resistente
• Antioxidante por vitamina E y selenio
• Neuroprotector por MCT y triptófano

BENEFICIOS PARA PIEL Y CABELLO:
• Vitamina E protege contra fotoenvejecimiento
• MCT hidratan desde el interior
• Proteínas fortalecen estructura capilar
• Antioxidantes neutralizan radicales libres
• Minerales mejoran elasticidad y brillo

IDEAL PARA MOMENTOS ESPECIALES:
• Desayuno cremoso y energético
• Snack de media tarde satisfactorio
• Bebida post-ejercicio recuperadora
• Momento de indulgencia saludable
• Hidratación nutritiva en cualquier momento



TÉCNICAS DE OPTIMIZACIÓN CREMOSA:
• Usar plátanos a temperatura ambiente para más cremosidad
• Remojar almendras para suavidad máxima
• Agregar hielo gradualmente para textura perfecta
• Colar para eliminar fibras si se desea suavidad total
• Servir inmediatamente para frescura óptima

Esta leche vegetal representa la perfecta armonía entre nutrición científica y placer sensorial,
demostrando cómo la combinación inteligente de almendras ricas en vitamina E, plátanos
energéticos y coco tropical puede crear una bebida extraordinariamente saludable que nutre el
cuerpo con proteínas completas, grasas MCT y minerales esenciales mientras deleita los
sentidos con texturas cremosas y sabores reconfortantes, transformando cada sorbo en una
experiencia nutritiva que energiza, satisface y eleva el bienestar naturalmente.

?? Come Rico Hoy

Las mejores recetas para una vida más sana
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