Manzana Rellena

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

30 min 4 260g

INGREDIENTES

4 manzanas grandes (verdes o rojas,)

% taza de nueces o almendras picadas finamente (609)

% taza de avena cruda o instantanea (40q)

% taza de miel natural pura (170g)

2 cucharaditas de canela en polvo

1 cucharadita de extracto de vainilla natural (opcional)

2 cucharadas de mantequilla natural sin sal (30g) o aceite de coco (opcional)
1 pizca de sal marina (opcional, realza sabores)

2 cucharadas de pasas sin azucar (opcional)

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

PREPARACION

1. Precalentar el horno a 200°C. Lavar muy bien las manzanas bajo agua corriente, frotando la
piel para eliminar cualquier residuo de cera o pesticidas. Secar completamente con papel
absorbente.
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2. Con un cuchillo afilado, cortar la parte superior de cada manzana (aproximadamente 1 cm) y
reservar estas &quot;tapitas&quot;; para usar como decoracion final.

3. Usando una cuchara pequeia o descorazonador de manzanas, ahuecar cuidadosamente el
interior de cada manzana, removiendo el corazén, semillas y parte de la pulpa, dejando
paredes de aproximadamente 1 cm de grosor para mantener la estructura.

4. Reservar toda la pulpa extraida, picarla finamente y mezclarla con las nueces o almendras
picadas y la avena cruda, creando una mezcla homogénea y nutritiva.

5. En una olla pequefia a fuego medio-bajo, calentar suavemente la miel natural con la canela
en polvo durante 2-3 minutos, revolviendo constantemente hasta que la canela se integre
completamente y la mezcla esté aromética.

6. Agregar el extracto de vainilla y la mantequilla (si se usa) a la mezcla de miel caliente,
removiendo hasta que se derrita e integre completamente. Si se prefiere versién vegana, usar
aceite de coco.

7. Verter la mezcla de miel y canela sobre la combinaciéon de pulpa, nueces y avena,
mezclando vigorosamente hasta obtener una pasta homogénea y pegajosa que mantenga su
forma.

8. Rellenar generosamente cada manzana ahuecada con la mezcla preparada, presionando
ligeramente para compactar el relleno y asegurar que quede bien distribuido.

9. Colocar las manzanas rellenas en una bandeja para horno ligeramente engrasada o cubierta
con papel pergamino, dejando espacio entre cada una para coccion uniforme.

10. Hornear durante 15 minutos a 200°C, luego reducir la temperatura a 180°C y continuar
horneando por 10-15 minutos adicionales hasta que las manzanas estén tiernas pero
mantengan su forma.

11. Antes de apagar el fuego, espolvorear avena adicional sobre cada manzana para crear una
cobertura crujiente y dorada que aporte textura contrastante.

12. Retirar del hormmo y dejar enfriar durante 5 minutos. Colocar las
&amp;#039;tapitas&amp;#039; reservadas sobre cada manzana como decoracion final y
espolvorear canela adicional por encima.



CONSEJOS PROFESIONALES: Servir tibias para maximo sabor. Se pueden acompafiar con
yogur griego natural o una cucharada de crema batida. Las manzanas se conservan 2-3 dias
refrigeradas y se pueden recalentar en horno a 150°C por 5 minutos.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

Informacion Nutricional por porcién (2609):
» VValor energético: 395 kcal « Hidratos de carbono: 75.99 ¢« Proteinas: 6.19 ¢ Lipidos: 11.2g ¢
Fibra: 54.1g ¢ Sodio: 75mg * Calcio: 42mg ¢ Hierro: 383mg ¢ Vitamina C: 17mg

? BENEFICIOS NUTRICIONALES EXTRAORDINARIOS:

MANZANAS - Medicina Preventiva Natural:
* Pectina para reducir colesterol LDL (25%)
» Quercetina antioxidante antiinflamatoria

» Catequinas para salud cardiovascular

« Acido clorogénico regulador glucémico

» Fibra soluble para microbiota intestinal

* Vitamina C para sistema inmunologico (17mg)
* Potasio para funcion cardiaca (195mg)

» Acido malico para energia celular

* Flavonoides neuroprotectores unicos

» Polifenoles anticancerigenos potentes

INUECES/ALMENDRAS - Grasas Inteligentes:
» Omega-3 alfa-linolénico cardioprotector

* Vitamina E antioxidante potente (7.3mg)

» Magnesio para funcién neuromuscular (158mg)
* Arginina precursora 0xido nitrico

» Acido elagico anticancerigeno natural

» Melatonina natural para suefio reparador

* Proteina vegetal de alta calidad (159)

» Fibra para saciedad prolongada

* Folato para sintesis de ADN (28mcg)

» Selenio antioxidante celular

AVENA CRUDA - Energia Sostenida Premium:

» Beta-glucanos para inmunidad potenciada

» Avenantramidas antiinflamatorias unicas

* Proteina vegetal completa (16.9g/100q)

» Manganeso para metabolismo 6seo (191% VD)
» Fosforo para energia celular ATP

» Magnesio para funcion cardiaca

e Zinc para cicatrizacion y inmunidad

* Vitaminas B para sistema nervioso

« Indice glucémico bajo para diabéticos




* Prebidticos para microbiota saludable

MIEL NATURAL - Energia Enzimética Viva:

* Fructosa y glucosa de absorcion diferencial

» Enzimas vivas (invertasa, diastasa, catalasa)

» Antioxidantes flavonoides Unicos (pinocembrina)
» Propiedades antimicrobianas naturales

» Minerales traza biodisponibles (potasio, calcio)
« Acidos orgéanicos para digestion éptima

» Polen con aminoacidos completos

» Oligoelementos esenciales concentrados

» Propiedades prebidticas naturales

 Energia de liberacion gradual y sostenida

CANELA - Regulador Metabdlico Natural:

» Cinamaldehido para sensibilidad insulinica (18%)

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

» Cumarina en dosis terapéuticas seguras

» Cromo para metabolismo de glucosa

» Manganeso para funcion enzimatica

» Calcio para contraccion muscular

* Hierro para transporte de oxigeno

 Propiedades antimicrobianas y antifungicas

» Termogénesis para acelerar metabolismo

? PROPIEDADES MEDICINALES INTEGRALES:

» Cardioprotector por pectina + omega-3 + potasio

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

» Antioxidante por quercetina + vitamina E + flavonoides

» Digestivo por fibra + enzimas + &cidos organicos

 Antiinflamatorio por omega-3 + polifenoles

» Neuroprotector por antioxidantes + magnesio

» Inmunomodulador por beta-glucanos + vitamina C

 Saciante por <a href="/recetas.php?search=proteina" titte="proteina">proteina</a> + fibra +
lgrasas saludables

» Energizante por carbohidratos complejos + miel

» Alcalinizante por minerales multiples

* Prebiotico por fibra + oligosacaridos

» Termogénico por canela + metabolismo acelerado

? IDEAL PARA:

» Diabéticos (control glucémico por fibra + canela)

» Personas con colesterol alto (pectina + beta-glucanos)
* Niflos (crecimiento + desarrollo cerebral)

» Deportistas (energia sostenida + recuperacion)

» Adultos mayores (antioxidantes + fibra digestiva)




» Personas con estrefiimiento (fibra soluble e insoluble)
» Estudiantes (glucosa cerebral + antioxidantes)

» Personas con fatiga (energia natural sostenida)

* Vegetarianos (proteina vegetal + minerales)

» Personas con insomnio (melatonina natural de nueces)

CIENCIA NUTRICIONAL FUNCIONAL.:

Este postre representa la alquimia perfecta entre medicina preventiva y placer gastronémico,
combinando compuestos bioactivos que trabajan sinérgicamente para optimizar la salud
metabdlica.

BENEFICIOS UNICOS DE LA COMBINACION:

* Pectina + beta-glucanos = reduccion colesterol maxima
» Antioxidantes multiples = proteccion celular integral

* Fibra + probioticos = microbiota optimizada

* Omega-3 + magnesio = neuroproteccion completa

» Enzimas + acidos orgénicos = digestion perfecta

» Carbohidratos + proteina = energia equilibrada

ICOMPARACION NUTRICIONAL SUPERIOR:

» Més fibra que 3 rebanadas de pan integral

» Mas antioxidantes que arandanos frescos

» M&s omega-3 que muchos pescados

» Mas potasio que platanos maduros

» Menos azucar procesado que <a href="/category.php?id=6" title="deliciosos
postres">deliciosos postres</a> comerciales

» Mas minerales que suplementos multivitaminicos

DATO CIENTIFICO REVOLUCIONARIO:

La pectina de manzana forma gel en el intestino que secuestra acidos biliares, forzando al
higado a usar colesterol para producir nuevos &cidos biliares, reduciendo asi el colesterol
sanguineo hasta 25% con consumo regular.

SINERGIA NUTRICIONAL PERFECTA:

* Pectina + enzimas = digestion optimizada

» Antioxidantes + grasas = absorcion liposoluble

* Fibra + probioticos = microbiota saludable

» Minerales + vitaminas = funcion celular

» Carbohidratos + proteina = recuperacion muscular
» Omega-3 + antioxidantes = antiinflamacion

IBENEFICIOS PARA LONGEVIDAD:

» Telbmeros protegidos por antioxidantes
» Inflamacioén cronica reducida

 Funcion cognitiva preservada

» Salud cardiovascular optimizada

» Microbiota diversificada y saludable

» Metabolismo glucémico regulado




VERSATILIDAD CULINARIA GOURMET:

» Variaciones con diferentes frutos secos

» Compatible con especias adicionales (jengibre, cardamomo)
» Se puede servir con salsas saludables

» Admite toppings creativos (semillas, coco)

* Version vegana sustituyendo mantequilla

 Perfecta para ocasiones especiales

TECNICA CULINARIA PROFESIONAL:
 Seleccion de manzanas firmes es crucial

» Ahuecado uniforme mantiene estructura

» Temperatura controlada evita colapso

» Tiempo de coccidn preciso para textura

» Enfriamiento gradual preserva forma

» Presentacion elegante con tapitas decorativas

ICONSEJOS NUTRICIONALES AVANZADOS:

» Consumir con piel para maxima fibra

» Miel cruda preserva enzimas vivas

» Nueces frescas aportan mas omega-3

* Servir tibia optimiza digestibilidad

» Combinar con probidticos (yogur) potencia beneficios
 Timing post-comida mejora absorcion

IBENEFICIOS PARA MICROBIOMA:

 Pectina alimenta Bifidobacterias beneficiosas

» Oligosacéridos de miel nutren Lactobacillus

» Fibra diversa mejora diversidad microbiana

» Polifenoles modulan metabolismo bacteriano
 Prebioticos naturales fortalecen barrera intestinal
» Acidos grasos de cadena corta antiinflamatorios

IPROPIEDADES ANTI-EDAD ESPECIFICAS:
» Quercetina activa genes de longevidad

» Resveratrol (nueces) protege mitocondrias
* Vitamina E preserva membranas celulares
» Omega-3 mantiene fluidez neuronal

» Antioxidantes combaten glicacion proteica
* Fibra regula hormonas del envejecimiento

Esta preparacion es un verdadero elixir de juventud y salud que demuestra como la naturaleza
proporciona medicina preventiva en forma deliciosa, combinando tradicion culinaria con ciencia
nutricional avanzada para crear un postre extraordinariamente saludable y satisfactorio,
perfecto para toda la familia y especialmente beneficioso para personas que buscan control
glucémico, salud cardiovascular y longevidad activa.

?? Come Rico Hoy

Las mejores recetas para una vida mas sana
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