@ BOCADOS ENERGETICOS

HOJA INFORMATIVA SOBRE RECETAS E
INGREDIENTES

¢Que son los Energy Bites?

Los bocaditos energéticos son pequefios snacks sin
horno, generalmente elaborados con ingredientes ricos
en nutrientes como détiles, avena, mantequillas de frutos
secos y semillas. Son rdapidos de preparar, ficiles de
guardar y proporcionan una fuente portdtil de energia
equilibrada.

Benelicios para la salud de los
hocaditos energeticos
Energia constante: una combinacidn de carbohidratos complejos,

proteinas y grasas saludables proporciona combustible duradero.
» Rico en fibra: la avena, los ddtiles y las semillas ayudan a
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favorecer una digestion saludable. copia digital.
 Salud del corazon: Los frutos secos y las semillas aportan
grasas saludables que favorecen la salud cardiovascular.
« Antioxidantes: El chocolate negro y las frutas aportan Dar la vuelta para obtener mds
compuestos que protegen contra el dafio celular. informacién nutricional.

« Portatil y conveniente: ideal para preparar comidas y comer
bocadillos mientras viaja.

Receta

Adaptado de https://minimalistbaker.com/5-ingredient-peanut-butter-cup-energy-bites/

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Ingredientes:
« 1tazade ddtiles (sin hueso; si estdn secos, remojar en agua tibia durante 10 minutos, luego escurrir bien)

3 cucharadas de mantequilla de girasol totalmente natural
1/4 taza de chocolate negro sin licteos (picado gruesamente)
 1cucharada de semillas de chia (o semillas de lino o cdfiamo)
» 2/3 taza de avena arrollada (sin gluten seguin sea necesario)

Instrucciones

1.Pulse los ddtiles sin hueso en un procesador de alimentos o licuadora hasta que queden en trozos pequefios o
se forme una bola (ver foto).

2.Afade la avena, el chocolate, las semillas de chia y la mantequilla de cacahuete y procesa o mezcla hasta que se
integren. Busca trozos pequeiios pero no demasiado procesados.

3.Forme con cuidado bolitas de 2,5 cm (+ 30 gramos por bolita), moldedndolas con las manos calientes.
Deberian rendir de 14 a 15 bolitas (la cantidad es la que se indica en la receta original; ajuste el tamafio de la
tanda si cambia el tamafio).

4.Para que cuaje, mételo en el refrigerador o congelador durante 15 minutos. De lo contrario, jcémelo tal cual! Se
mantendra fresco en una bolsa o recipiente hermético hasta una semana. Congélalo para conservarlo mds

tiempo.
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@ BOCADOS ENERGETICOS

LEA MAS SOBRE LOS INGREDIENTES SALUDABLES!

Benelicios para la salud de los ingredientes de Energy Bite

Los bocados energéticos combinan alimentos ricos en nutrientes como ddtiles, avena, mantequillas de frutos
secos y semillas, cada uno de los cuales aporta beneficios unicos:
« Dadtiles: fuente natural de energia, fibra y antioxidantes.

« Avena: proporciona fibra para favorecer la digestion y ayudar a mantener un nivel de energia constante.

« Mantequillas de frutos secos: aportan grasas saludables, proteinas y vitamina E para la salud del corazdn.
« Semillas (chia, lino, cdfiamo): ricas en dcidos grasos omega-3, minerales y fibra adicional.

» Chocolate negro: aporta antioxidantes y puede mejorar el estado de animo.

Juntos, estos ingredientes crean un refrigerio que favorece la energia sostenida, la saciedad y la salud general.

Benelicios de los Energy Bites

Los bocaditos energéticos son una opcidn de refrigerio conveniente y versdtil que hace que comer sano sea simple y
placentero:
Rdpido de preparar: no requiere horneado y estd listo en minutos.
« Merienda portatil: facil de llevar a la escuela, al trabajo o al entrenamiento.
 Personalizable: intercambie ingredientes como mantequillas de nueces, semillas o frutas para adaptarlos a sus
gustos y necesidades dietéticas.
« Nutricion equilibrada: combina carbohidratos, proteinas y grasas para obtener energia constante.

» Apto para nifios y familias: una forma sabrosa de introducir ingredientes saludables.

Una guia para preparar bocaditos energéticos

1.Elija ingredientes frescos: los ddtiles deben ser blandos y las mantequillas de frutos secos, naturalesy
sin azucar.

2.Equilibre los sabores: combine sabores dulces (ddtiles, chocolate) con bases de frutos secos o semillas.

3.La textura es importante: procese en el procesador de alimentos hasta que la mezcla se adhiera pero aun
tenga trozos pequefios.

4.Conservar adecuadamente: refrigerar hasta una semana o congelar para una mayor duracidn.

5.Experimente: pruebe diferentes complementos como coco, frutas secas o especias para variar.

/

>

COLUMBIA UNIVERSITY -

the Naomi Berrie COLUMBLA UNIVERSITY
STITUTE OF
@2 COLUMBIA | kG mepict cenre Nasy e K oy COLUMBIA

HUMAN NUTRITION




