BENEFICIOS DE LA GELATINA | El postre mas saludable y ligero: gusta a todos
y no engorda

Descripciéon

La gelatina, un postre clasico que ha deleitado paladares por generaciones, es mucho mas que un
simple capricho dulce. Este alimento, obtenido a partir del colageno procesado de tejidos animales, es
un tesoro nutricional recomendado por expertos y nutricionistas por sus multiples beneficios.

A continuacion te contamos cuales son los beneficios de la gelatina, por qué es una opcidn saludable,
para quién esta indicada, y cOmo preparar una version casera y riquisima.

Beneficios de la gelatina

La gelatina es rica en proteinas y aminoacidos esenciales, lo que la convierte en un complemento
ideal para diversas dietas. Entre sus beneficios destacan:

1. Fortalecimiento de huesos y articulaciones: Al ser una excelente fuente de colageno, ayuda a
mantener la elasticidad y fortaleza de huesos y articulaciones.

2. Mejora la salud de la piel: Contribuye a la elasticidad y firmeza de la piel, retardando signos de
envejecimiento como arrugas Yy flacidez.

3. Favorece la digestidn: Su textura suave y facil digestion la hacen ideal para personas con
problemas gastrointestinales.

4. Baja en calorias: Es una opcidn ligera para quienes buscan controlar su peso sin sacrificar el
sabor.

Gelatina de frutas: El postre sano y nutritivo que encantara a tus hijos INFORMACION

¢Para quién estarcomendada la gelatina?

La gelatina es un postre versatil que puede ser disfrutado por casi todos:
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Deportistas: Por su alto contenido de proteinas, es ideal para la recuperacion muscular.
Personas mayores: Ayuda a mantener la salud de las articulaciones y la piel.

Nifilos en crecimiento: Una fuente divertida y sabrosa de proteinas.

Personas con restricciones alimentarias: Al ser libre de gluten y facilmente adaptable a dietas
bajas en azucar, es apta para personas con diversas restricciones dietéticas.

Unete al canal de WhatsApp de INFORMACION

Receta de gelatina casera y saludable

Preparar gelatina en casa es una excelente forma de disfrutar de todos sus beneficios sin aditivos
innecesarios. Aqui te mostramos como hacerlo de forma facil y saludable.

Ingredientes:

¢ 1 litro de jugo de frutas natural (sin azlcar afiadido)
¢ 4 cucharadas de gelatina en polvo sin sabor
¢ Frutas frescas cortadas (opcional)
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¢ Endulzante natural al gusto (como stevia o miel)

Instrucciones:

1. Calienta el jugo: Vierte % del jugo en una olla y caliéntalo a fuego medio, sin dejar que hierva.

2. Hidrata la gelatina: En un recipiente aparte, mezcla la gelatina en polvo con el jugo restante.
Deja reposar durante 5 minutos.

3. Combina y disuelve: Aflade la mezcla de gelatina al jugo caliente y revuelve hasta que se
disuelva completamente.

4. Agrega endulzante y frutas: Si deseas, afiade endulzante y frutas frescas cortadas a la mezcla.

5. Refrigera: Vierte la mezcla en moldes y refrigera hasta que cuaje (aproximadamente 4 horas).

La gelatina no es solo un postre delicioso, sino también una opcion nutritiva y saludable para personas
de todas las edades. Incorporarla en tu dieta es una forma sencilla y placentera de aprovechar sus
beneficios para la salud. Animate a preparar tu propia gelatina casera y disfruta de todas las ventajas
gue este alimento tiene para ofrecer.

Fecha de creacion
enero 2024
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