
Helado Vegano de Mantequilla de Maní

Postres Saludables

TIEMPO

120 min

PORCIONES

4

RENDIMIENTO

145g

INGREDIENTES

• 2 vasos de leche de coco cremosa
• 60g de mantequilla de maní natural sin sal
• 3 cucharadas de aceite de coco fundido
• 1 cucharada de miel de agave o maple
• 30g de frutos secos mixtos (sin sal y sin tostar)
• 30g de azúcar moreno integral
• 1 cucharadita de extracto de vainilla puro

PREPARACIÓN

1. La noche anterior, poner los frutos secos mixtos en remojo con agua filtrada para conseguir

que se ablanden completamente. Esto mejorará su digestibilidad y permitirá una textura más

cremosa en el helado final.

2. Al día siguiente, escurrir muy bien los frutos secos hidratados y licuarlos en una licuadora de

alta potencia, comenzando a velocidad moderada y aumentando gradualmente hasta velocidad

alta para obtener una pasta completamente suave y homogénea.
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3. En un recipiente amplio, combinar el azúcar moreno integral, la miel de agave, el aceite de

coco previamente fundido (pero no caliente), la leche de coco bien agitada, el extracto de

vainilla puro y finalmente la mantequilla de maní natural.

4. Mezclar vigorosamente todos los ingredientes usando una batidora de mano o batidor

manual hasta lograr que todo se integre perfectamente, creando una base completamente

homogénea sin grumos ni separaciones.

5. Incorporar la pasta de frutos secos hidratados a la mezcla base, batiendo suavemente para

distribuir uniformemente y crear una textura rica y compleja con pequeños trozos que aportarán

contraste.

6. Verter toda la mezcla en un recipiente metálico de acero inoxidable o molde específico para

helados, cubriendo con film transparente en contacto directo con la superficie para prevenir la

formación de cristales de hielo.

7. Reservar en el congelador durante las primeras 2 horas, removiendo vigorosamente cada 30

minutos para romper los cristales de hielo y mantener una textura cremosa y sedosa.

8. Después de las primeras 2 horas, cuando la mezcla esté semi-sólida, realizar una última

mezcla intensa y congelar por 2-3 horas adicionales hasta alcanzar la consistencia perfecta de

helado.

9. Para servir, retirar del congelador 10-15 minutos antes para permitir que se ablande

ligeramente. Servir en porciones generosas decorado con frutos secos tostados, semillas o un

toque de mantequilla de maní adicional.

10. Se conserva perfectamente en el congelador hasta 3 semanas en recipiente hermético,

manteniendo su cremosidad y sabor intenso. Para mejor experiencia, consumir dentro de la

primera semana.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

? INFORMACIÓN NUTRICIONAL POR PORCIÓN (145g):

? MACRONUTRIENTES:
• Valor energético: 493 kcal
• Hidratos de carbono: 20g (energía sostenida de fuentes naturales)
• Proteínas: 7.1g (aminoácidos esenciales vegetales)



• Lípidos: 45.5g (grasas monoinsaturadas y MCT saludables)
• Azúcares: 16.1g (azúcares naturales sin refinados)
• Fibra: 3.4g (digestión saludable y saciedad)
• Sodio: 92.2mg (bajo en sodio)
• Calcio: 27.6mg (fortalecimiento óseo)
• Hierro: 2.5mg (transporte de oxígeno)

? MANTEQUILLA DE MANÍ - PROTEÍNA VEGETAL PREMIUM:
• PROTEÍNAS COMPLETAS: Aminoácidos esenciales para construcción muscular
• GRASAS MONOINSATURADAS: Ácido oleico cardioprotector
• NIACINA (B3): Metabolismo energético y función neurológica
• VITAMINA E: Antioxidante liposoluble protector celular
• MAGNESIO: Relajación muscular y función enzimática (168mg/100g)
• POTASIO: Regulación de presión arterial y función cardíaca
• ZINC: Sistema inmunológico y cicatrización
• MANGANESO: Metabolismo óseo y antioxidante
• RESVERATROL: Antioxidante presente en la piel del maní
• COENZIMA Q10: Energía celular y protección cardiovascular

? LECHE DE COCO - MCT CONCENTRADOS:
• ÁCIDO LÁURICO: Antimicrobiano y antiviral natural potente
• MCT (TRIGLICÉRIDOS DE CADENA MEDIA): Energía cerebral directa
• ÁCIDO CÁPRICO: Propiedades antimicrobianas adicionales
• HIERRO: Prevención de anemia y transporte de oxígeno
• POTASIO: Función neuromuscular y equilibrio hídrico
• MAGNESIO: Transmisión nerviosa y relajación muscular
• FÓSFORO: Salud ósea y dental, metabolismo energético
• SELENIO: Antioxidante y función tiroidea
• VITAMINA C: Sistema inmunológico y síntesis de colágeno
• FIBRA: Prebiótica para microbiota intestinal

? FRUTOS SECOS MIXTOS - OMEGA POWER:
• OMEGA-3 (ALA): Ácidos grasos esenciales antiinflamatorios
• VITAMINA E: Protección antioxidante de membranas celulares
• MAGNESIO: Función neurológica y prevención de calambres
• ZINC: Inmunidad, cicatrización y función reproductiva
• SELENIO: Protección tiroidea y antioxidante sistémico
• COBRE: Formación de colágeno y absorción de hierro
• MANGANESO: Metabolismo de carbohidratos y proteínas
• ARGININA: Precursor de óxido nítrico para circulación
• PROTEÍNAS VEGETALES: Aminoácidos para reparación tisular
• FITOSTEROLES: Reducción natural de colesterol

? ACEITE DE COCO - TERMOGÉNICO NATURAL:
• MCT PUROS: Metabolismo acelerado y energía inmediata
• ÁCIDO LÁURICO (50%): Antimicrobiano más potente
• VITAMINA E: Antioxidante para piel y membranas
• TERMOGÉNESIS: Aumento del gasto calórico basal
• CETOGÉNESIS: Producción de cetonas para el cerebro



• ABSORCIÓN RÁPIDA: Energía disponible en minutos
• ESTABILIDAD: Resistencia a oxidación y rancidez
• ANTIMICROBIANO: Protección contra patógenos

? MIEL DE AGAVE/MAPLE - DULZURA CONSCIENTE:
• INULINA: Fibra prebiótica para microbiota intestinal
• FRUCTANOS: Oligosacáridos beneficiosos para digestión
• MINERALES TRAZA: Potasio, calcio, magnesio biodisponibles
• ANTIOXIDANTES: Compuestos fenólicos protectores
• ÍNDICE GLUCÉMICO BAJO: Liberación gradual de energía
• SAPONINAS: Compuestos antiinflamatorios naturales
• ENZIMAS NATURALES: Facilitan digestión y absorción

? EXTRACTO DE VAINILLA - AROMÁTICO TERAPÉUTICO:
• VAINILLINA: Compuesto aromático con propiedades <a
href="/recetas.php?search=antioxidantes" title="antioxidantes">antioxidantes</a>
• EUGENOL: Antiinflamatorio y antimicrobiano natural
• ÁCIDO VANÍLICO: Antioxidante y neuroprotector
• ALDEHÍDOS: Compuestos aromáticos que estimulan bienestar
• PROPIEDADES CALMANTES: Reducción de estrés y ansiedad
• ESTIMULANTE DIGESTIVO: Mejora secreción de enzimas

? BENEFICIOS SINÉRGICOS EXTRAORDINARIOS:
• ENERGÍA SOSTENIDA: MCT + proteínas + grasas monoinsaturadas
• SACIEDAD PROFUNDA: Proteínas + <a href="/recetas.php?search=fibra"
title="fibra">fibra</a> + grasas saludables
• FUNCIÓN CEREBRAL: MCT + omega-3 + antioxidantes
• RECUPERACIÓN MUSCULAR: Proteínas completas + magnesio
• CARDIOVASCULAR: Grasas monoinsaturadas + potasio + magnesio
• INMUNOLÓGICO: Vitamina E + zinc + ácido láurico
• DIGESTIVO: Fibra + enzimas + probióticos naturales

? ALTERNATIVA VEGANA SUPERIOR:
• 100% vegetal sin productos animales
• Sin lactosa ni caseína naturalmente
• Sin gluten en ingredientes base
• Rico en proteínas vegetales vs helados comerciales
• MCT vs grasas trans industriales
• Antioxidantes naturales vs aditivos artificiales
• Minerales biodisponibles vs sintéticos

??? TÉCNICA CULINARIA PROFESIONAL:
• Remojo nocturno optimiza digestibilidad
• Licuado gradual evita sobrecalentamiento
• Aceite de coco a temperatura correcta
• Batido vigoroso para emulsión perfecta
• Congelado con batido intermitente
• Film en contacto previene cristalización



? COMPARACIÓN NUTRICIONAL REVOLUCIONARIA:
• Helado comercial: 200 kcal + 20g azúcar + aditivos
• Este helado: 493 kcal + proteínas + MCT + supernutrientes
• 400% más proteínas que helados tradicionales
• 500% más vitamina E para antioxidación
• Grasas saludables vs grasas trans dañinas

? VARIACIONES GOURMET VEGANAS:
• Versión <a href="/recetas.php?search=chocolate" title="chocolate">chocolate</a>: agregar
cacao puro en polvo
• Versión tropical: incorporar coco rallado fresco
• Versión proteica: añadir proteína vegetal en polvo
• Versión crujiente: chips de chocolate vegano
• Versión especiada: canela, cardamomo o jengibre

? CRONOGRAMA OPTIMIZADO:
• Remojo de frutos secos: 8-12 horas (noche anterior)
• Licuado y preparación: 15 minutos
• Primera fase congelado: 2 horas (con batido cada 30 min)
• Congelado final: 2-3 horas adicionales
• Tiempo total: 120 minutos activos

? CIENCIA NUTRICIONAL AVANZADA:
• MCT se metabolizan directamente en hígado
• Proteínas vegetales tienen alta biodisponibilidad
• Grasas monoinsaturadas mejoran absorción vitaminas
• Antioxidantes actúan sinérgicamente
• Fibra prebiótica alimenta microbiota beneficiosa

? BENEFICIOS ESPECÍFICOS ÚNICOS:
• ATLETAS: Proteínas + MCT para recuperación y energía
• VEGANOS: Proteínas completas + B vitaminas + minerales
• KETO: Alto en grasas saludables, moderado en carbohidratos
• DIABÉTICOS: Sin azúcar refinado, liberación gradual
• NIÑOS: Proteínas para crecimiento + grasas para desarrollo

? COMPATIBILIDAD ALIMENTARIA TOTAL:
• Vegano y vegetariano estricto
• Sin gluten (verificar extracto de vainilla)
• Sin lácteos ni derivados animales
• Paleo-friendly con ajustes menores
• Keto-compatible en porciones controladas
• Raw food (si se usa miel cruda)

?? PRESENTACIÓN GASTRONÓMICA PREMIUM:
• Servir en copas de vidrio enfriadas
• Decorar con frutos secos caramelizados
• Acompañar con frutas frescas de temporada
• Rociar con mantequilla de maní adicional



• Garnish con semillas tostadas y menta

? DENSIDAD NUTRICIONAL EXCEPCIONAL:
• Más proteínas que muchas carnes por porción
• Vitamina E equivalente a suplementos premium
• Minerales biodisponibles en concentraciones altas
• Antioxidantes múltiples para protección celular
• MCT para función cognitiva optimizada

? BENEFICIOS COGNITIVOS COMPROBADOS:
• MCT proporcionan energía cerebral directa
• Vitamina E protege membranas neuronales
• Omega-3 reducen inflamación cerebral
• Magnesio facilita neurotransmisión
• Antioxidantes combaten estrés oxidativo

BENEFICIOS EMOCIONALES Y SENSORIALES:
• Textura cremosa satisface profundamente
• Sabor intenso a maní genera placer
• Aroma de vainilla reduce estrés
• Experiencia indulgente sin culpa
• Ritual de autocuidado consciente

SOSTENIBILIDAD Y ÉTICA:
• Ingredientes de origen vegetal sostenible
• Sin explotación animal en producción
• Menor huella de carbono que lácteos
• Aprovechamiento de frutos secos locales
• Preparación casera reduce packaging

TÉCNICAS DE CONSERVACIÓN PROFESIONAL:
• Recipientes herméticos de acero inoxidable
• Temperatura constante -18°C óptima
• Etiquetado con fecha de elaboración
• Rotación FIFO para frescura máxima
• Film en contacto previene oxidación

PROPIEDADES TERAPÉUTICAS ADICIONALES:
• Antiinflamatorio por omega-3 y antioxidantes
• Energizante por MCT y proteínas
• Saciante por grasas saludables y fibra
• Digestivo por enzimas naturales
• Neuroprotector por vitamina E y magnesio

Este helado vegano representa la cumbre de la indulgencia consciente, demostrando que es
posible crear postres extraordinariamente deliciosos y nutritivos sin comprometer valores éticos
ni salud, utilizando únicamente ingredientes vegetales que la naturaleza nos ofrece en su
máxima expresión nutricional, transformando cada cucharada en una experiencia de bienestar
integral que nutre el cuerpo, satisface el alma y respeta el planeta.



?? Come Rico Hoy

Las mejores recetas para una vida más sana
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