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Trabajos con esfuerzo fisico

BARRITAS ENERGETICAS SIN AZUCAR,

por Koldo Royo

Remojamos datiles deshuesados en
agua caliente y cubrimos un molde bajo
rectangular con papel de horno.
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Sacamos los datiles del agua y

los trituramos con el minimo de

agua posible hasta obtener un
puré espeso.

Tostamos copos de avena en una sartén
antiadherente a fuego muy bajo, removiendo
constantemente hasta que desprendan olor
a cereal. Reservamos. En la misma sartén,
tostamos anacardos, almendras y pistachos,

removiendo constantemente. Anadimos semillas
de sésamo y coco rallado y tostamos unos
minutos mas a fuego bajo.

Anadimos los copos de avena tostados
y la pasta de datiles a la sartén con los
frutos secos y semillas. Cocinamos a
fuego bajo, removiendo constantemente
hasta que la mezcla espese. Apagamos
el fuego y dejamos enfriar.

Una vez que esté fria la mezcla, afiadimos trocitos
de chocolate y mezclamos bien. Pasamos la
mezcla al molde preparado y refrigeramos toda
la noche. Al dia siguiente, sacamos la mezcla del
molde con la ayuda del papel de horno, cortamos
en barritas y a disfrutar.

ﬂ z : PROPIEDADES NUTRITIVAS DE LOS INGREDIENTES
j Datiles: Presenta un elevado porcentaje de calorias y nutrientes. Por cada
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100 gramos de producto se pueden contar hasta 275 kilocalorias. Este alto
@ aporte energético esta relacionado con que el 65 % de su peso esta constituido
%

® //4 faﬁacfem por azUcares como la glucosa o la fructosa. Ambos se asimilan con facilidad
2 dagado anacardss onudos Feconsiiuyento en casos de stierso o iidlestal como fsco,
° /2 de almendras '
° : Avena: Aporta energia, B6, Vitamina E y B5, también minerales como
J/4 Zay@ g y
. //4 A Ao 0%9 hierro, selenio, manganeso y cobre, ademas de aminoacidos esenciales.
laga de copod de avena e%@e Su contenido en fibra soluble beneficia a las personas con diabetes, debido
*  Unas cuchanadas de semillas & aque favorece la digestion del almidén estabilizando los niveles de azucar,
délamao sobre todo después de comer.
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*  Unas cuchanadas de cocs deco Anacardos: Son ricos en minerales como el magnesio o cobre ayudando a
rallado @@ equilibrar nuestro sistema inmunoldgico. Contienen triptéfano, aminoacido
o Uz cncharada do brocitss gue mejorara nuestro estado animico y conciliacion del suefio.
C/emﬂm@/go% Pistachos: Son una excelente fuente de vitamina E y otros antioxidantes,
como los carotenoides y el gamma-tocoferol. Estos ayudan a proteger las
células del dano oxidativo causado por los radicales libres, o que puede
contribuir a la prevencién de enfermedades cronicas.
Almendras: Contienen minerales como calcio, hierro, magnesio, fosforo,
potasio, sodio, zinc, cobre, manganeso y selenio. También es fuente
importante de vitaminas E, A, B1, B2, B3, B5, B6, B9. Su consumo combate
la diabetes al ayudar a controlar el azucar en la sangre.
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Site hagustado estareceta, puedes encontrar Los episodios estan disponibles en Onda Saludable, el
muchas mas en este mismo episodio: pbédcast de prevencion de Mutua Balear.
« Curry tailandés de dorada con pasta integral Ademas, también los podras encontrar en el nuevo
« Pollo especiado con ensaladilla de apartado de nuestra web sobre alimentacion saluda-
mango y aguacate ble para personas trabajadoras:_ _
. https://www.mutuabalear.es/es/alimentacion-saludable
» Calamares rellenos con ensalada de quinoa

« Hamburguesas en salsa jRecetas enfocadas al puesto de trabajo!
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« Sandwich de ensaladilla con bonito El podcast de

Descubre estas y més recetas ricas y
sanas para comer de taper durante tu
jornada en la serie ‘Alimentacion Saludable
en el trabajo".
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24 horas al dia, 365 dias al afo.




