








Alimentos Saludables que Son Crujientes
¢Recuerdas la nocion de gque nos gustan los
alimentos crujientes porque crunch una vez
significd "bueno para nosotros”"? Bueno, todavia
hay muchas oportunidades para una crisis
saludable en el mundo moderno. Aqui hay una
breve lista de alimentos crudos y minimamente
procesados a los que recurrir cuando necesi-
temos un chasquido, crujido o mordisco tronador
en la boca: Manzana, Apio, Zanahoria, Jicama,
Pimiento, Col y kimchi, Coles de Bruselas,
Brocolis, Coliflores, Rabanos, Castafas de Agua,
Pepinos vy encurtidos, Guisantes, Nuez, Semillas,
Palomitas de maiz (isolo saludable si no le pones
cosas poco saludables!), Pasteles de Arroz.

Como hacer Bocadillos Crujientes. También puede "crujir" algunos alimentos y bocadillos por la forma
en que los cocina. Hornear, asar y freir al aire son métodos comunes, aunque cualquier calor que elimine
la humedad sin quemarse puede hacer el truco. Para agregar sabor a su crujiente, puede usar mezclas
de especias y condimentos. Por ejemplo, hornee la col rizada y otras verduras en forma de papas fritas
en su horno sin aceite. Espolvoree ajo en polvo, pimentdén ahumado y/o levadura nutricional en la parte
superior. Consulte nuestra seccidén de videos donde encontrard una opcidon sumamente saludable y
sencilla de preparar deliciosos snacks. En el video se preparan zanahorias crujientes, pero puede lograr
lo mismo con platanos, calabazas, betabeles o muchas otras cosas segun su imaginacion y antojo.

También puede eliminar el agua de las frutas y verduras deshidratandolas a bajas temperaturas durante
mas tiempo, utilizando su horno o un deshidratador dedicado (este es uno de nuestros favoritos). Puede
hacer sus propias galletas, lo que le brinda un control total sobre los tipos y la calidad de los
ingredientes: granos integrales, harinas de nueces y aceites de alta calidad (si decide usarlos) vy
condimentos picantes en lugar de sal excesiva.

Quizd no piense que los frijoles cocidos son crujientes, pero es facil, rapido y econdmico mezclar
garbanzos o frijoles blancos con especias y hornearlos hasta que estén crujientes. Hacen excelentes
bocadillos por su cuenta, o como una adicidn agradable a las ensaladas.Y si es fanatico de los cereales
crujientes para el desayuno, sin los ingredientes procesados, siempre hay granola casera, con avena
seca, nueces, frutas y semillas recubiertas en una pasta de datiles dulce y horneadas hasta que estén
crujientes.

5 Recetas para Bocadillos Crujientes Saludables.

Hacer bocadillos crujientes en casa puede ser rapido, sabroso y lleno de nutricion. Comience con los
garbanzos al Horno marroquies que estan llenos de sabor. Le proporcionaran un crujido delicioso y
satisfaran el vientre con su proteina y fibra.

Si le gusta un poco cremoso junto con su crujiente entonces no busque mas que el Mejor Snack
Cremoso y Crujiente. Y para cualquier persona que tenga un desafio consumiendo verduras de hoja
verde a diario, considere su desafio vencido cuando pruebe los chips de Col rizada con Chile y Limdn.

dUn poco de dulzura? Granola Super Sérdida proporciona todo eso y mas. Y si es fanatico de las galletas

saladas, pero no de la mayoria de las etiquetas de ingredientes de galletas saladas compradas en

tiendas, entonces es hora de probar a hacer galletas saladas en casa. Es mas simple de lo que piensa,

tienen todo el sabor y ninguno de los ingredientes poco saludables que se encuentran en muchas
marcas de galletas tradicionales.

Los bocadillos crujientes pueden ser sabrosos y convenientes, pero la mayoria de las opciones

compradas en la tienda pueden ser adictivas y llenas de ingredientes relacionados con el desarrollo de

sobrepeso, obesidad y multiples enfermedades, y carecen de nutricion. Aun puede obtener un crujiente

satisfactorio sin los efectos negativos en su salud al comer una variedad de alimentos integrales, ya sea

crudos o en algunos casos al hornear u otros métodos de preparacion. La proxima vez que llegue ese
deseo crujiente, busquemos uno de estos bocadillos saludables y crujientes.
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