
Té Helado con Naranja y Canela - Ideal para Diabéticos

Bebidas

TIEMPO

8 min

PORCIONES

1

RENDIMIENTO

250g

INGREDIENTES

• 1 Bolsita de té verde o té negro (sin azúcar)
• 1/2 Naranja fresca y madura
• 1 Palito de canela entero
• Hielo al gusto
• 1 Taza de agua caliente (para infusionar)
• 1 Cucharadita de miel orgánica (opcional, para diabéticos controlados)
• 1 Rodaja de limón (opcional)
• 1 Rama de menta fresca (opcional)
• 1 Cucharadita de jengibre rallado (opcional)
• 1 Pizca de cúrcuma en polvo (opcional)

PREPARACIÓN

1. Lava bien la naranja y el limón con agua fría para eliminar cualquier impureza.

2. Hierve agua en una tetera o cacerola pequeña hasta que esté a punto de ebullición.

3. Coloca la bolsita de té en una taza y vierte el agua caliente sobre ella.

4. Deja infusionar el té durante 3-5 minutos según tu preferencia de sabor.
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5. Mientras se infusiona el té, corta la media naranja y extrae su jugo en un vaso bonito o copa.

6. Agrega la cáscara de la naranja al vaso para que aromatice la infusión.

7. Coloca el palito de canela en el vaso junto con la cáscara de naranja.

8. Si usas jengibre rallado, agrégalo al vaso para más beneficios digestivos.

9. Una vez que el té esté listo, retira la bolsita y deja que se enfríe ligeramente.

10. Vierte la infusión de té sobre la naranja y la canela en el vaso.

11. Si tu diabetes está bien controlada, puedes agregar una cucharadita de miel orgánica.

12. Agrega hielo al gusto para enfriar la bebida.

13. Si lo deseas, agrega una rodaja de limón y una rama de menta para más frescura.

14. Si usas cúrcuma, espolvoréala sobre la bebida para propiedades antiinflamatorias.

15. Revuelve suavemente y sirve inmediatamente.

16. Consume como parte de una hidratación saludable para diabéticos.

17. Acompaña con una comida equilibrada para potenciar los beneficios nutricionales.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

**Beneficios específicos para diabéticos:**
• El té verde contiene catequinas y polifenoles que mejoran la sensibilidad a la insulina y
reducen los niveles de azúcar en sangre.
• La naranja proporciona vitamina C y antioxidantes que combaten el estrés oxidativo asociado
con la diabetes y mejoran la función vascular.
• La canela es especialmente beneficiosa para diabéticos ya que mejora la sensibilidad a la
insulina, reduce los niveles de azúcar en sangre y mejora el metabolismo de la glucosa.
• El jengibre tiene propiedades antiinflamatorias y puede ayudar a mejorar la sensibilidad a la
insulina y reducir la resistencia a la insulina.
• La cúrcuma contiene curcumina, un potente antiinflamatorio que mejora la sensibilidad a la
insulina y reduce la inflamación asociada con la diabetes.
• La menta fresca proporciona antioxidantes y puede ayudar a mejorar la digestión y reducir la
inflamación.
• La hidratación adecuada es crucial para diabéticos ya que ayuda a mantener niveles estables
de azúcar en sangre.
• Los antioxidantes del té y la naranja combaten el estrés oxidativo asociado con la diabetes.
• La combinación de ingredientes naturales crea una bebida refrescante sin azúcares
añadidos.
• Bajo índice glucémico gracias a la ausencia de azúcares refinados.
• Rico en antioxidantes que combaten el estrés oxidativo asociado con la diabetes.
• Mejora la sensibilidad a la insulina gracias a la canela y el té verde.
• Ayuda a mantener niveles estables de azúcar en sangre.
• Promueve la hidratación saludable, crucial para diabéticos.
• Fortalece el sistema inmunológico y mejora la salud digestiva.
• Proporciona propiedades antiinflamatorias naturales.

**Consejos específicos para diabéticos:**
• Consume esta bebida como parte de una hidratación saludable, no como sustituto de
comidas.



• 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 naranja o elimina la miel.
• Acompaña con una comida equilibrada para potenciar los beneficios nutricionales.
• Consume preferiblemente entre comidas para mantener hidratación constante.
• Si necesitas reducir carbohidratos, puedes usar solo un cuarto de naranja.
• Agrega una pizca de pimienta negra para mejorar la absorción de la curcumina.
• Usa té verde en lugar de té negro para más antioxidantes.
• Combina con una porción de proteína para estabilizar mejor los niveles de glucosa.
• Si la naranja no está disponible, puedes usar limón o lima que son más bajos en azúcar.

**Variaciones para diabéticos:**
• Agregue una pizca de jengibre en polvo para más beneficios digestivos.
• Incluya una pizca de cúrcuma para propiedades antiinflamatorias.
• Agregue una rama de menta fresca para más frescura y antioxidantes.
• Incluya una pizca de cardamomo para sabor exótico y beneficios digestivos.
• Agregue una pizca de pimentón dulce para más antioxidantes.
• Incluya una pizca de nuez moscada para sabor cálido.
• Agregue una pizca de clavo de olor para más antioxidantes.
• Incluya una pizca de comino para propiedades digestivas.
• Agregue una pizca de pimienta negra para mejorar absorción de nutrientes.
• Incluya una pizca de anís estrellado para sabor exótico.

**Compatibilidad dietética:**
• ? Diabético
• ? Bajo índice glucémico
• ? Sin azúcares añadidos
• ? Rica en antioxidantes
• ? Baja en calorías
• ? Hidratante
• ? Antiinflamatoria
• ? Sin gluten
• ? Mediterránea
• ? Cardiosaludable
• ? Digestiva
• ? Mejora sensibilidad a la insulina
• ? Propiedades curativas
• ? Vitamina C
• ? Polifenoles
• ? Catequinas

**Momento ideal de consumo para diabéticos:**
• Como parte de una hidratación saludable entre comidas.
• Preferiblemente en la mañana o tarde para mantener hidratación constante.
• Como alternativa saludable a bebidas azucaradas y refrescos.
• Perfecto para personas que necesitan controlar sus niveles de glucosa.
• Como parte de una dieta mediterránea saludable.
• Ideal para personas que buscan opciones bajas en calorías.
• Como complemento nutricional para personas con diabetes tipo 2.



• Perfecto para acompañar con comidas equilibradas.
• Como opción refrescante y nutritiva para la hidratación.
• Ideal para personas que buscan aumentar su consumo de antioxidantes.
• Como parte de una rutina de hidratación saludable.
• Perfecto para personas que necesitan controlar su peso.
• Como alternativa a bebidas refinadas y procesadas.
• Ideal para personas que buscan opciones ricas en antioxidantes.
• Especialmente beneficioso para diabéticos que necesitan mejorar su sensibilidad a la
insulina.
• Perfecto para personas que buscan propiedades antiinflamatorias naturales.
• Como opción hidratante para personas que necesitan controlar su apetito.
• Ideal para personas con inflamación crónica asociada con la diabetes.
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