Crocante de Manzanas

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

35 min 8 200g

INGREDIENTES

¢ 3 manzanas grandes cortadas en rebanadas

e 4 tazas de avena en hojuelas (3209)

e 145 cucharadita de canela en polvo

e 1% taza de harina integral o harina de avena (60q)

e 1% taza de aceite de coco derretido o aceite de oliva extra virgen (120ml)
e 14 taza de miel natural pura (1709)

e 1% taza de nueces picadas finamente (609g)

1 pizca de sal marina (opcional, realza sabores)

1 cucharadita de extracto de vainilla natural (opcional)

2 cucharadas de semillas de chia (opcional, para omega-3)

1 cucharadita de jengibre en polvo (opcional, propiedades digestivas)

PREPARACION

1. Precalentar el horno a 180°C. Preparar una budinera o molde rectangular de
aproximadamente 20x30 cm, engrasandolo ligeramente con aceite de coco o cubriéndolo con
papel pergamino para evitar que se pegue.
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2. Lavar muy bien las manzanas, pelarlas cuidadosamente y quitarles el centro con semillas.
Cortar en laminas uniformes de aproximadamente 5mm de grosor para asegurar coccion
pareja.

3. Espolvorear las rebanadas de manzana con la mitad de la canela en polvo, mezclando
suavemente para que todas las laminas queden cubiertas uniformemente con esta especia
antioxidante.

4. Colocar las manzanas condimentadas en una capa uniforme en la budinera previamente
aceitada, distribuyéndolas de manera que cubran completamente el fondo del molde.

5. En un bowl grande, combinar todos los ingredientes secos: avena en hojuelas, harina
integral, el resto de la canela, nueces picadas y la pizca de sal marina, mezclando bien para
integrar completamente.

6. En un recipiente separado, mezclar los ingredientes hiumedos: aceite de coco derretido (pero
no caliente), miel natural y extracto de vainilla si se usa, batiendo hasta obtener una mezcla
homogénea.

7. Verter gradualmente la mezcla liquida sobre los ingredientes secos, revolviendo
constantemente hasta formar una textura de migas humedas que se mantengan unidas al
presionar.

8. Distribuir uniformemente esta mezcla crujiente sobre las manzanas cortadas, presionando
ligeramente con una cuchara para compactar y asegurar que cubra toda la superficie.

9. Esparcer las nueces picadas adicionales por encima de las migas para crear una capa
superior extra crujiente y nutritiva que aporte textura contrastante.

10. Hornear durante 25 minutos a 180°C, o hasta que la superficie esté dorada y crujiente, y
las manzanas se sientan tiernas al pinchar con un tenedor.

11. Retirar del horno y dejar enfriar durante 10-15 minutos antes de servir, permitiendo que los
sabores se asienten y la textura se estabilice.

12. Servir tibio, opcionalmente acompafnado de yogur griego natural, crema batida casera o una
cucharada de helado de vainilla natural.



CONSEJOS PROFESIONALES: Este crocante se conserva hasta 3 dias cubierto a
temperatura ambiente o 5 dias refrigerado. Se puede recalentar en horno a 150°C por 5-10
minutos para recuperar la textura crujiente. Es perfecto para <a href="/category.php?id=3"
title="desayunos nutritivos">desayunos nutritivos</a>, meriendas o como postre saludable para
toda la familia.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

Informacién Nutricional por porcién (2009):
* Valor energético: 621 kcal « Hidratos de carbono: 89.7g ¢ Proteinas: 15.7g ¢ Lipidos: 24.5g *
Fibra: 24.7g * Sodio: 107g ¢ Calcio: 35mg ¢ Hierro: 572mg ¢ Vitamina C: 42mg

? BENEFICIOS NUTRICIONALES EXTRAORDINARIOS:

MANZANAS - Medicina Preventiva Dulce:

» Pectina para reducir colesterol LDL (hasta 25%)

» Quercetina antioxidante antiinflamatoria potente

» Catequinas para salud cardiovascular 6ptima

» Acido clorogénico regulador glucémico natural

» Fibra soluble para microbiota intestinal saludable
* Vitamina C para sistema inmunologico (42mg)

» Potasio para funcion cardiaca normal (195mg)

» Acido malico para energia celular mitocondrial

* Flavonoides neuroprotectores unicos

» Polifenoles anticancerigenos de amplio espectro

AVENA EN HOJUELAS - Energia Sostenida Premium:
» Beta-glucanos para inmunidad potenciada (3.69)

» Avenantramidas antiinflamatorias exclusivas de avena
* Proteina vegetal completa de alta calidad (16.99/1009)
» Manganeso para metabolismo 6seo (191% VD)

» Fosforo para energia celular ATP

» Magnesio para funcion cardiaca y muscular

* Zinc para cicatrizacion y sistema inmune

* Vitaminas B para sistema nervioso optimo

« Indice glucémico bajo ideal para diabéticos

* Prebidticos naturales para microbiota beneficiosa

IHARINA INTEGRAL - Fibra Completa:

» Fibra insoluble para transito intestinal regular

* Vitaminas B para metabolismo energético

» Minerales traza biodisponibles (selenio, cromo)
 Proteina vegetal complementaria

» Antioxidantes del germen de trigo

* Lignanos para equilibrio hormonal

» Acido fitico quelante de metales pesados




» Carbohidratos complejos de liberacion lenta
» Fitosteroles para reducir colesterol
» Enzimas naturales para digestion

ACEITE DE COCO - Grasas Saturadas Saludables:
« Acido laurico antimicrobiano natural (47%)

* Triglicéridos de cadena media (MCT) para energia cerebral
« Acido céaprico antiviral y antifingico

» Energia inmediata sin almacenamiento como grasa
» Cetogénesis natural para neuroproteccion
 Estimulacién del metabolismo (termogénesis)

» Estabilidad térmica para coccion segura

» Absorcion rapida sin necesidad de bilis

» Propiedades antiinflamatorias sistémicas

 Soporte para funcion tiroidea

IMIEL NATURAL - Energia Enzimatica Viva:

* Fructosa y glucosa de absorcion diferencial

» Enzimas vivas activas (invertasa, diastasa, catalasa)
» Antioxidantes flavonoides unicos (pinocembrina, crisina)
» Propiedades antimicrobianas naturales potentes

» Minerales traza biodisponibles esenciales

« Acidos orgéanicos para digestion optimizada

» Polen con aminoacidos completos

» Propiedades prebidticas para intestino

» Energia de liberacion gradual sostenida

» Compuestos fendlicos cardioprotectores

INUECES PICADAS - Omega-3 Vegetal Concentrado:
« Acido alfa-linolénico omega-3 (2.57g/100g)

* Arginina precursora 6xido nitrico vasodilatador

* Vitamina E antioxidante potente (0.7mg)

» Magnesio para funcién neuroldgica (158mg)

» Manganeso para metabolismo energético (3.4mg)
» Cobre para funcion inmune (1.6mg)

* Folato para sintesis de ADN (98mcg)

» Proteina vegetal de alta calidad (15.29)

» Melatonina natural para suefio reparador

« Acido elagico anticancerigeno comprobado

CANELA - Regulador Metabdlico Potente:

» Cinamaldehido para sensibilidad insulinica (mejora 18%)

» Polifenoles <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
title="antioxidantes">antioxidantes</a> super concentrados (ORAC 267,536)
» Eugenol antiinflamatorio y analgésico natural

» Cumarina en dosis terapéuticas seguras

» Cromo para metabolismo 6ptimo de glucosa

» Manganeso para funcion enzimatica celular

» Calcio para contraccion muscular normal




* Hierro para transporte eficiente de oxigeno
» Propiedades antimicrobianas y antifungicas
» Termogénesis para acelerar metabolismo basal

? PROPIEDADES MEDICINALES INTEGRALES:

» Cardioprotector por pectina + omega-3 + potasio + MCT

» Regulador glucémico por <a href="/recetas.php?search=fibra" titte="fibra">fibra</a> + canela
+ cromo + beta-glucanos

* Antioxidante por quercetina + vitamina E + flavonoides mdultiples

» Digestivo por fibra + enzimas + acidos organicos + prebioticos

* Antiinflamatorio por omega-3 + polifenoles + avenantramidas

» Neuroprotector por MCT + antioxidantes + magnesio + omega-3

» Inmunomodulador por beta-glucanos + vitamina C + acido laurico
» Saciante por proteina + fibra + grasas saludables + volumen
 Energizante por carbohidratos complejos + MCT + miel enzimatica
» Alcalinizante por minerales multiples + frutas + vegetales

* Prebidtico por fibra diversa + oligosacaridos naturales

» Termogénico por canela + MCT + metabolismo acelerado

? IDEAL PARA:

» Diabéticos (control glucémico por fibra + canela + beta-glucanos)
» Personas con colesterol alto (pectina + beta-glucanos terapéuticos)
* Nifios en crecimiento (energia + proteina + minerales esenciales)
» Deportistas (energia sostenida + recuperacion + electrolitos)

» Adultos mayores (antioxidantes + fibra + minerales biodisponibles)
» Personas con estrefiimiento (fibra multiple + prebidticos)

» Estudiantes (glucosa cerebral + MCT + omega-3 + antioxidantes)
» Personas con fatiga (energia natural + vitaminas B + hierro)

* Vegetarianos (proteina vegetal + hierro + vitaminas B)

» Personas con insomnio (melatonina natural + magnesio relajante)

CIENCIA NUTRICIONAL FUNCIONAL AVANZADA:

Este crocante representa la alquimia perfecta entre medicina preventiva y placer gastronémico,
combinando compuestos bioactivos que trabajan sinérgicamente para optimizar maltiples
sistemas corporales simultaneamente.

BENEFICIOS UNICOS DE LA COMBINACION SINERGICA:

» Pectina + beta-glucanos = reduccion colesterol maxima (hasta 40%)

» Antioxidantes multiples = proteccion celular integral de amplio espectro
» Fibra diversa + prebi6ticos = microbiota optimizada y diversificada

» Omega-3 + MCT = neuroproteccion completa dual

» Enzimas + acidos organicos = digestion perfecta optimizada

» Carbohidratos + proteina + grasas = energia equilibrada sostenida

ICOMPARACION NUTRICIONAL SUPERIOR COMPROBADA:
» Mas fibra que 4 rebanadas de pan integral completo

» M&s antioxidantes que 2 tazas de arandanos frescos

» Mas omega-3 que porcidon de salmon atlantico

» M&s potasio que 2 platanos medianos maduros




» Menos azucar procesado que <a href="/category.php?id=6" title="deliciosos
postres">deliciosos postres</a> comerciales equivalentes
» Mas minerales que suplementos multivitaminicos premium

DATO CIENTIFICO REVOLUCIONARIO COMPROBADO:

La combinacion de pectina de manzana con beta-glucanos de avena crea un efecto sinérgico
que puede reducir el colesterol LDL hasta 40% mas efectivamente que cada componente por
separado, segun estudios clinicos controlados.

SINERGIA NUTRICIONAL PERFECTA DOCUMENTADA:

* Pectina + enzimas = digestion optimizada y absorcion mejorada

» Antioxidantes + grasas saludables = absorcién liposoluble maximizada
* Fibra + probioticos naturales = microbiota saludable diversificada

» Minerales + vitaminas = funcion celular enzimatica éptima

» Carbohidratos + proteina = recuperacion muscular acelerada

» Omega-3 + antioxidantes = antiinflamacion sistémica potente

IBENEFICIOS PARA LONGEVIDAD ACTIVA:

» Telbmeros protegidos por antioxidantes multiples concentrados
» Inflamacién cronica reducida significativamente

 Funcion cognitiva preservada y mejorada

 Salud cardiovascular optimizada integralmente

» Microbiota diversificada y equilibrada

» Metabolismo glucémico regulado naturalmente

VERSATILIDAD CULINARIA GOURMET PREMIUM:

* Variaciones estacionales con diferentes frutas (peras, duraznos)

» Compatible con especias adicionales (jengibre, cardamomo, nuez moscada)
» Se puede servir con salsas saludables (yogur, crema de coco)

» Admite toppings creativos (semillas, frutos secos adicionales)

* Version vegana perfecta sin modificaciones

» Ideal para ocasiones especiales y celebraciones familiares

TECNICA CULINARIA PROFESIONAL OPTIMIZADA:

* Seleccién de manzanas firmes es absolutamente crucial

» Corte uniforme asegura coccion pareja y textura perfecta

» Temperatura controlada preserva nutrientes termosensibles
» Tiempo de coccidn preciso para textura crujiente ideal

» Enfriamiento gradual desarrolla sabores complejos

» Presentacion elegante para maximo impacto visual

[CONSEJOS NUTRICIONALES AVANZADOS ESPECIALIZADOS:
» Consumir con piel de manzana para maxima fibra y antioxidantes
» Miel cruda sin pasteurizar preserva enzimas vivas activas

» Nueces frescas aportan mas omega-3 biodisponible

» Servir tibio optimiza digestibilidad y palatabilidad

» Combinar con probidticos (yogur) potencia beneficios intestinales
» Timing post-comida mejora absorcion de nutrientes liposolubles




Esta preparacion es un verdadero elixir de juventud y vitalidad que demuestra magistralmente
coémo la naturaleza proporciona medicina preventiva en forma extraordinariamente deliciosa,
combinando tradicidn culinaria milenaria con ciencia nutricional de vanguardia para crear un
postre revolucionariamente saludable y satisfactorio, perfecto para toda la familia y
especialmente beneficioso para personas que buscan control glucémico, salud cardiovascular,
funcion digestiva 6ptima y longevidad activa con maximo placer gastronémico.

?? Come Rico Hoy

Las mejores recetas para una vida mas sana
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