Pasabocas de Navidad y
Fin de Ano transformados
en bocados nutritivos

5 SUPERALIMENTOS RIQUISIMOS PARA HACER
PASABOCAS SIN CULPA Y SIN REMORDIMIENTOS
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1. Corteza de chocolate con
nueces y frutos de goji
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Sin gluten
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2. Trufas de chocolate, calabazay S PIEEes EEEEE

naranja. Bajo en carbohidratos

(menos de 20 g por porcion)
Para Meal Prep y adecuado
para congelar

Alto contenido de proteinas
(mas de 20 g por porcion)
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3. Dulce de manzana con un toque
de especias de nuez moscada

4. Naranjas de Marruecos con

canela Vegetariano

5. Bocaditos de nuez y chocolate Rapido (menos de 30
minutitos)
6. Receta adicional: Mantequilla de

manzana hecha en casa
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Contiene frutos secos
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115 g de chocolate negro
(vegano o normal, 85 % de
cacao 0 mas)

2 0z (60 g) de frutos de goji

60 g de nueces picadas

. cucharadita de esencia
de vainilla

myfitnesspal

04381471

4y 4 g

Sirve a 12 | 35 minutos
personas.

Derretir el chocolate negro al baio Maria. AAadir el extracto
de vainilla.

Vierte el chocolate en una bandeja cubierta con papel
pergamino y distribuyelo de manera uniforme.

Espolvorea bayas de goji, nueces troceadas y una pizca de
sal marina por encima.

Refrigera durante 30 minutos hasta que esté listo, luego
rompe en trozos.
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Nutricion | Energia atos Proteina | Grasa
por racidon
107 kcal 9g 2 gramos 79
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Rinde 12 deliciosas 40 minutos

trufas.
4 0z (115 g) de puré de Mezcla el puré de calabaza, las nueces picadas, las almendras
calabaza molidas y la ralladura de naranja en un bol hasta que todo esté

bien combinado.
60 g de nueces picadas . . .
Enrolle la mezcla en pequenas bolitas y coléquelas en una
bandeja cubierta.
4 cucharadas de almendras )
trituradas Derrite el chocolate negro en la estufa o en el microondas en
intervalos de 30 segundos, removiendo hasta que esté bien suave.
1 cucharadita de cascara
de naranja Sumerge cada bolita de trufa en el chocolate derretido para
cubrirla y luego espolvorea con cacao en polvo mientras aun esté

60 g de chocolate negro blandita.

(vegano o normal, 85 % de
cacao 0 mas)

Refrigera durante 30 minutos para que se endurezca.

1 cucharadita de cacao en
polvo (para decorar)
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myfitnesspal

.| Carbohidr .
H "lll"ll Il“ Nutricion | Emergia | “= " | Proteina | Grasa
por racion
06648558 65 kcal 49 1 gramo 5¢

tinyurl.com/lanutri 7






4g¢p

K daaars

4 o0z (125 g) de mantequilla
de manzana hecha en casa
(receta extra en la pagina
15)

4,5 0z (130 g) de crema de
cacahuate natural (sin
aceites anadidos)

3,5 fl 0z (100 ml) de aceite
de coco refinado derretido.

3 cucharadas de sirope de
arce

Y4 cucharadita de nuez

moscada en polvo (ajustar
al gusto)

myfitnesspal

08306197

0{6/ V\% ™A
Sirve 16 porciones |
cuadradas.

2 horas 10 minutos

Cubra un molde para pan de 8 x 4 pulgadas con papel pergamino,
dejando un poco de papel sobrante en los lados.

En un tazén grande, combine la mantequilla de manzana, la
mantequilla de cacahuete, el aceite de coco derretido, el jarabe de
arce y la nuez moscada hasta que obtenga una mezcla suave.

Vierte la mezcla en el molde que ya tienes listo y distriblyela de
manera uniforme.

Cubrir con film transparente y congelar durante 1-2 horas o hasta
que esté bien firme.

Una vez que esté listo, saca el dulce de azucar del molde, ponlo
sobre una tabla de cortar y cértalo en cuadrados de 2.5 centimetros.
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.| Carbohidr .
Nutricion | Energia atos Proteina | Grasa
por racidon
122 kcal 69 2 gramos 1049
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3 naranjas grandes,
peladas y rebanadas
finamente

1 cucharada de canela en
polvo

1 cucharada de miel

60 g de nueces picadas

myfitnesspal

09319838

Sirve para 6 | 40 minutos
personas.

Coloca las rodajas de naranja en capas, una sobre otra, en
una fuente para servir.

Rocia las naranjas con miel y espolvorea canela molida por
encima.

Para afadir un poco mas de textura, espolvorea nueces
picadas por encima. Sirve de inmediato o refrigera durante
30 minutos.
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Nutricion | Energia atos Proteina | Grasa
por racidon
114 kcal 139 2 gramos 69
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8 0z. (22309g) de nueces.

1 0z (30 g) de miel

60 g (2 0z) de cacao en

polvo

myfitnesspal

08069559

Rinde 12 porciones | 17 minutos

Precalienta el horno a 350°F (175°C).

Coloca las nueces en una bandeja para hornear y tuéstalas
durante 6 minutos. Después, agita la bandeja y tuéstalas otros 6
minutos mas hasta que estén un poquito doradas. Déjalas enfriar
durante 2 minutos.

Derrite la miel en una cacerola pequena a fuego bajo, durante
unos 1-2 minutos, o en el microondas por 30 segundos.

Mezcla las nueces tostadas con la miel derretida en un bol y
revuelve hasta que queden bien cubiertas. Afade 1%z cucharadita
de sal marina y cacao en polvo, y sigue revolviendo hasta que las
nueces estén uniformemente cubiertas.
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Nutricion | Energia atos Proteina | Grasas
por racidon
161 kcal 79 49 13 g

tinyurl.com/lanutri 13






o [ feidegpeidin e

M e e R

3 libras (1,4 kg) de

manzanas, sin corazon y

troceadas

1 cucharadita de canela en

polvo

2 cucharadita de jengibre

en polvo

Y4 cucharadita de clavo en

polvo

myfitnesspal

03448380

Rinde alrededor de 1,6 libras | 2 horas
(750 g)

Mezcla las manzanas, la canela, el jengibre, los clavos de
olor y 60 ml (2 oz. liq.) de agua en una olla grande. Tapa y
cocina a fuego medio-bajo durante 1 hora, revolviendo de
vez en cuando, hasta que las manzanas estén suaves.

Usa una batidora de mano para hacer puré las manzanas o
aplastalas con un tenedor si prefieres una textura mas
grumosa.

Sigue cocinando a fuego lento, sin tapar, durante otros 45
minutos a 1 hora, removiendo cada pocos minutos hasta que
espese.

Una vez que esté espesa, ponla en un frasco de vidrio.
Guardala en el refrigerador hasta por dos semanas o
congélala para que dure mas tiempo.

Nota: La informacion nutricional se ofrece por cada 3 oz
(90 g)
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Nutricion | Energia atos Proteina | Grasa
por racidon
104 kcal 25¢g 1 gramo | 0 gramos
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¢ Te pica la curiosidad por la ciencia que hay
detras de estos superalimentos? Echa un
vistazo a estas fuentes que estan respaldadas
por reportes de investigacion:




