Ideas para disfrutar del dulce con mas conciencia y mejor nutricion

Objetivo de la guia: Disfrutar del dulce de manera consciente y
mejorar la calidad de nuestras galletas sin prohibiciones.

Enfoque: Esta guio propone alternativas mds saludables para tus
recetas favoritas, cambiando algunos ingredientes y aprendiendo a
leer mejor lo que comemos.

Como usar el documento: Elige una receta base y personalizala o
tu gusto: aRade especias, semillas, frutas o ajusta el tomafio de las
porciones. Cada receta es una invitacion a disfrutar del sabor y del
momento de manera consciente.

Ingredientes (aprox. 12 galletas):

100 g de copos de avena

50 g de harina integral

1 huevo

50 g de puré de pldtano o manzana

30 g de frutos secos picados

1 cdita de canela

1/2 cdita de levadura

Opcional: pasas, chips de chocolate 70%

Pasos:

—

Precalienta el horno a 180 °C y prepara una bandeja con
papel vegetal.

2. Mezcla la avenaq, harina integral, canela y levadura.

3. Incorpora el huevo y el puré de fruta, mezclando bien.

4. ARade frutos secos y opcionales.

S. Forma bolitas y apldnalas ligeramente sobre la bandeja.
6. Hornea 12-15 minutos hasta que estén doradas.

e Para galletas mads crujientes, hornea 2-3 minutos extra.
e Se pueden congelar crudas o cocidas.
e Acompafan perfecto con té, café o yogur natural.
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Ingredientes (12 galletas aprox.).

120 g de harina integral

30 g de harina de avena

50 ml de aceite de oliva virgen extra

40 g de azucar de coco o mascabado

1 huevo

1 cdita de esencia de vainilla

1/2 cdita de levadura

Opcional: semillas de sésamo, chia o lino; ralladura de limdén o
naranja

Pasos:

1.

ook Wb

Precalienta el horno a 180°C y prepara la bandeja con papel
vegetal.

Mezcla harinas, levadura y azdcar,

ARade aceite, huevo y esencia de vainillo, mezclondo hasta
integrar.

Incorpora opcionales (semillas, ralladura).

Forma bolitas y aplédnalas sobre la bandejo.

Hornea 12-15 minutos hasta que se doren.

Sugerencias:

Ajusta el tomafio de las galletas segun la porcién deseada.
Experimenta con especias como canelq, jengibre o nuez
moscada.

Se conservan 4-5 dias en recipiente hermético.
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AzUlcar refinado Datiles, platano Fibro, menos
maduro, menos impacto glucémico
azUlcar + canela

Mantequilla Aceite de oliva Grasas saludables,
virgen extrao, crema antioxidantes
de frutos secos

Harina blanca Harina integral, Mds fibra y saciedad
avena molida

Chips de chocolate | Cacao puro, fruta Antioxidantes, sabor
desecada sin azucar | natural

Huevo Puré de manzana o | Opcidn vegana,
pldtano, semillas de | fibra y nutrientes
lino + agua

Disfruta de cada galleta de manera consciente y cuida tu bienestar.
No se trata de prohibir, sino de elegir mejor y disfrutar sin culpa.

e Guarda este PDF para tus momentos de cocina.

e Trae tus dudas a consulta y aprende mds sobre nutricion
consciente.

e Comparte tus creaciones: jenvia fotos y etiqueta nuestra
cuenta para inspirar a otros!
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