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Pan de nuez
con arandanos
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¢ No sabes que preparar para ese antojo dulce?

Te dejamos la receta ideal para servir como postre. Llena de sabor y
sencilla de preparar, con un togue de citricos por el jugo de naranja
que lleva la receta, jtienes que probarla!

Tiempo de preparacion:
1 hora

Porciones:
10 porciones

Aporte por porcion:

Calorias g;aa?ea: Carbohidratos | Proteinas | Fibra

280 kcal 115¢g 43 ¢ 59 39
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Ingredientes

Q 1 taza de arandanos frescos

Q 1 naranja mediana pelada y partida en mitades

Q 1 tira de cascara de naranja

Q) Yade taza de aceite de aguacate, coco 0 ghee derretido

Q 1 taza de azlicar mascabada (se puede sustituir por 2 taza azucar
de coco o0 %2 taza de azUcar mascabada, para no hacerla tan dulce)

Q 2 huevos

Q 1 cucharada de extracto de vainilla

Q 1 %2 cucharada de polvo para hornear sin aluminio

Q) % cucharadita de bicarbonato

Q 1 cucharadita de sal

Q) 2 tazas de harina integral

Q) Y:taza de nueces

Equipo de produccion

Q Vitamix

Q Cuchillo

Q Tabla para picar

Q 2 bowls

Q Cuchara o espatula
Q Molde apto para horno
Q Horno
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Preparacion

Precaliente el horno a 180°C.

2. Engrasar el molde con ghee 0 mantequilla para hornear de su
preferencia.

3. Coloque los arandanos en el vaso de la Vitamix y cierre bien.

4. Seleccione la velocidad 4, y oprima el boton de pulsacion 3 0 4
Veces.

5. Retire la tapa y deslice la mezcla hacia abajo.

6. Coloque la tapa de nuevo y pulse unas 3 veces mas. Transfiera la
mezcla a un bowl pequeno.

7. Coloque la naranja, cascara de naranja, aceite de aguacate, coco
0 ghee derretido, azucar, huevo, vainilla en el vaso de la Vitamix y
clerre la tapa. Prende la licuadora, comience por la velocidad mas
baja y aumenta hasta la maxima, esto por 20 segundos.

8. Mezcle bien y revuelva el polvo para hornear sin aluminio,
bicarbonato, sal y harina en un bowl.

9. Vierta la mezcla de la Vitamix sobre los ingredientes secos.
Agregue poco a poco la mezcla de arandanos previamente
picados junto con las nueces.

10. Coloque en el molde previamente engrasado.
11. Ingrese al horno por 50 hasta 60 minutos.

12. Deje enfriar y corte en 10 pedazos.
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Valor nutrimental

Alimento Aporte de vitaminas Aporte de minerales
por porcion por porcion

Arandanos Vitamina A Fosforo
Vitamina C Magnesio

Zinc

Nueces Vitamina E Calcio
Vitamina C Hierro
Vitamina A Fosforo
Vitamina B1 Potasio

Aceite de Oliva Vitamina A Potasio
Vitamina D Hierro
Vitamina E
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VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos
L Metabolismo de Cereales integrales,
Vitamina B1 .
(Tiamina) carbohidratos, funcion legumbres, carne de cerdo,
nerviosa semillas
Vi ina B2 Produccion de energia, salud Lacteos, huevos,
|t.am|na_ . J1a, espinacas, almendras,
(Riboflavina) ocular y piel champifiones
Vitamina B3 Produccion de energia, salud Carnes magras, pescado,
(Niacina) del sistema nervioso mani, cereales integrales

Vitamina B5 (Acido

Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,

Vitamina B6 Metabolismo de proteinas, Platanos, papas, pollo,
(Piridoxina) funcion cerebral pescado, garbanzos
Vitamina B7 Salud del cabello, piel y Huevo, nueces, legumbres,
(Biotina) unas, metabolismo platano, salmon
Vitamina B9 Formacion de ADN y Espinacas, lentejas,

(Acido Félico)

globulos rojos

citricos, aguacate, brocoli

Vitamina Formacion de globulos rojos, Carnes, mariscos, lacteos,
B12(Cobalamina) funcion nerviosa huevo, levadura nutricional
Vitamina C Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,

(Acido Ascorbico) hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D Salud 0sea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
ltamina calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
ltamina del dano secos, semillas, espinacas
N Coagulacion sanguinea, Espinacas, col rizada,
Vitamina K

salud 6sea

brocoli, higado, huevo
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Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
., . Almendras, espinacas,
" _ Funcion muscular y nerviosa, aguacate, platano
agnesio metabolismo ’ ’
chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanqs, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
celular calabaza
_ Antioxidante, salud de la Nueces de Brasil, pescado,
Selenio tiroides huevo, semillas
i Formacion Osea, Carnes, pescado, lacteos,
Fosforo

metabolismo energético

legumbres, frutos secos
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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