Brochetas de Sandiay Mozzarella - Ideal para
Diabéticos

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

8 min 2 100g

INGREDIENTES

e « Una rodaja de sandia

* 4 bolitas de mozzarella mini

» Media cucharadita de chia

* Media cucharadita de cacao puro
* 4 brochetas

PREPARACION

1. Corta la rodaja de sandia en bolitas o cuadros pequefios.

2. Coloca en las brochetas la sandia cortada.

3. En medio de cada brocheta coloca una bolita de mozzarella.
4. Espolvorea con la chia y el cacao puro.

5. Sirve inmediatamente para mantener la frescura.

6. Consume como snack saludable para diabéticos.
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COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

**Beneficios especificos para diabéticos:**

» La sandia tiene un indice glucémico relativamente bajo y es rica en agua, lo que ayuda a la
hidratacion y saciedad.

» La mozzarella proporciona proteinas de alta calidad que ayudan a estabilizar los niveles de
azucar en sangre.

» Las semillas de chia son ricas en fibra soluble que ayuda a estabilizar los niveles de glucosa
y reduce la absorcion de azucar.

* El cacao puro contiene flavonoides que mejoran la sensibilidad a la insulina y combaten el
estrés oxidativo.

» La combinacion de proteinas y fibra crea un efecto saciante que ayuda a controlar el apetito.
» La sandia contiene licopeno, un antioxidante que mejora la salud cardiovascular, crucial para
diabéticos.

» La mozzarella contiene calcio que mejora la salud 6sea y puede ayudar a regular el
metabolismo.

» Las semillas de chia contienen omega-3 que reduce la inflamacion asociada con la diabetes.
» El cacao puro contiene magnesio que mejora la sensibilidad a la insulina.

» La sandia es rica en vitamina C que mejora la funcion inmunolégica.

 Bajo indice glucémico gracias a la combinacion de proteinas y fibra.

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

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

» Ayuda a mantener niveles estables de azucar en sangre.

* Promueve la salud cardiovascular, crucial para diabéticos.

» Fortalece el sistema inmunolégico y mejora la salud digestiva.

» Proporciona propiedades antiinflamatorias naturales.

**Consejos especificos para diabéticos:**

» Consume estas brochetas como snack entre comidas, no como postre.

» 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 sandia o combina con mas
proteinas.

» Consume preferiblemente en la mafiana o tarde, no en la noche.

* Si necesitas reducir carbohidratos, puedes usar solo media rodaja de sandia.

» Agrega una pizca de canela para mejorar la sensibilidad a la insulina.

» Usa sandia fresca y madura para mejor sabor y nutrientes.

» Combina con una porcion de proteina adicional si es necesario.

* Si las semillas de chia no estan disponibles, puedes usar semillas de sésamo.

» Consume inmediatamente para mantener la frescura y nutrientes.

**\/ariaciones para diabéticos:**

» Agregue una pizca de canela para mejorar sensibilidad a la insulina.
* Incluya semillas de sésamo para mas calcio y magnesio.

» Agregue una pizca de jengibre en polvo para beneficios digestivos.
* Incluya semillas de amapola para mas calcio.

» Agregue una pizca de nuez moscada para sabor célido.

* Incluya una pizca de cardamomo para sabor exotico.

» Agregue una pizca de pimentdn dulce para mas antioxidantes.




* Incluya una pizca de comino para propiedades digestivas.
» Agregue una pizca de anis estrellado para sabor exotico.
* Incluya una pizca de clavo de olor para mas antioxidantes.

**Compatibilidad dietética:**
* ? Diabético

* ? Bajo indice glucémico

» ? Alta en proteinas

» ? Rica en antioxidantes

» ? Baja en calorias

» ? Grasas saludables

 ? Antiinflamatoria

* ? Sin gluten

» ? Mediterranea

» ? Cardiosaludable

» ? Saciante

» ? Mejora sensibilidad a la insulina
» ? Propiedades curativas

* ? Proteinas completas

 ? Vitaminas esenciales

» ? Omega-3 (con chia)

**Momento ideal de consumo para diabéticos:**

» Como snack saludable entre comidas.

* Preferiblemente en la mafiana o tarde, no en la noche.

» Como alternativa saludable a snacks azucarados y procesados.

» 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 calorias.

» Como complemento nutricional para personas con diabetes tipo 2.

» Perfecto para acompafiar con té verde o infusiones sin azlcar.

» Como opcion rapida y nutritiva para el snack.

* Ideal para personas que buscan aumentar su consumo de antioxidantes.

» Como parte de una rutina de alimentacion saludable.

* Perfecto para personas que necesitan controlar su peso.

» Como alternativa a snacks 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 cronica asociada con la diabetes.
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Las mejores recetas para una vida mas sana
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