ENDULZANTES

"

Bueno, este es un gran tema, ya que esta presente en mas
productos de los que podamos imaginar. No creo que exista
ningin endulzante que en grandes dosis sea bueno, asi que
empezaré diciendo que cuanto menos endulzante en nuestros
dias mejor, aunque por supuesto estan los endulzantes daninos,
que no sélo no aportan sino que ademas desgastan y los que
podemos tomar sin deteriorar con ello nuestro organismo,
aunque como digo la cantidad que ingerimos es importante.

En cuanto a postres y dulces, siempre es mucho mejor
prepararlos en casa. Sabremos los ingredientes que llevan e
intentaremos que sean de la mejor calidad.

Ahora os voy a contar brevemente los diferentes endulzantes
que hay.
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Y n g Como consejo dejaria de comprar el azicar blanco, no aporta
g f«*}f A nada bueno a nuestro organismo.
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1. AZUCAR BLANCO.

Pura sacarosa que se convierte en grasa

Es muy adictiva

Altera la microbiota intestinal

Ayuda a la proliferacion de candidas y parasitos
Acidifica y desmineraliza

Altera el sistema nervioso

Produce caries

Favorece los procesos inflamatorio

2. AZUCAR INTEGRAL DE CANA.

No confundir con azidcar moreno, no tiene nada que ver.
Este es mejor que el azdcar blanco, y aunque contiene poca
cantidad de vitaminas y minerales, aporta mas que el
azucar blanco.
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“‘ 3. PANELA O RAPADURA.

49y Es el aziicar extraido directamente de la cafia de aziicar, sin
refinar, ni blanquear. Ha sido tratado con un proceso de
liofilizacion que preserva sus vitaminas del tipo A, algunas
del grupo B, C, D y E, y minerales como el calcio, hierro, fésforo,
cobre.

4. AZUCAR DE COCO.

Se obtiene secando la savia que sale de la flor del coco.
Contiene vitaminas, minerales, acidos grasos, antioxidantes
y fibra, siempre que sea integral y no haya sido refinado.
Tiene un indice glucémico muy bajo por lo que no sube tanto
los niveles en sangre.

5. MIEL.

La miel, aparte de endulzar también posee enzimas,

antioxidantes, hierro, zinc, potasio, calcio, fésforo, riboflavina

(vitamina B2), Niacina (vitamina B3), Piridoxina (B6).

o o Ayuda a neutralizar el efecto de los radicales libres y favorece

.« elcrecimiento de bacterias beneficiosas para tu tracto
- (digestivo.

Compra miel cruda, busca un apicultor o grupos de consumo.
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6. ESTEVIA.

Es una planta nativa de Sudamérica, y hace poco tiempo que esta
cobrando mucha popularidad por sus propiedades edulcorantes pero
también por los beneficios medicinales que aporta para algunas
dolencias como la diabetes o hipertension.

Se dice que regula los niveles de glucosa en la sangre, regula el
aparato digestivo en general, actia favorablemente en las personas
con ansiedad, es diurética, reduce el colesterol, ayuda a quemar los
triglicéridos, eso y mucho mas explica el pagés catalan Josep Pamies
en su obra “Una dulce revolucion”.

Deciros que es mejor que no compréis estevia en cualquier lugar, se
comercializa en forma liquida en muchos supermercados pero si

leéis bien, en realidad esa composicion solo contiene un 1% de
glucosido de esteviol, lo demas son mezclas de quimicos y aromas,
por lo que las propiedades de las que hablamos estan completamente
ausentes en este formato.

Podéis comprar la planta molida en herbolarios o tiendas de comida
ecoldgica, aun asi es importante leer bien y comprar aquellos que
hayan sido elaborados con el 100% de hoja de estevia. Hay que tener
en cuenta que su capacidad de endulzar es de hasta 200 veces mayor
que el azdcar blanco.
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7. SIROPE DE SAVIA DE ARCE.

Es muy utilizado en Canada. La savia se extrae de los troncos
del arce mediante una incision. Posee la mitad de calorias que

el azdcar blanco, aporta potasio, calcio, vitaminas del tipo B, Ay
H, acido félico, riboflavina y zinc. Existen diferentes matices

de tono en los siropes de arce, esto tiene que ver con el
momento de la temporada en la que fue extraida la savia.

El precio es elevado, por lo que lo usaremos en alguna ocasion.

8. SIROPE DE ARROZ.

Se extrae al cocer arroz integral con brotes de otro cereal hasta
obtener un liquido marron. Después se filtra para eliminar
cualquier impureza. Tiene un sabor neutro por lo que no

que no alterara el sabor de los postres que endulza.

9. DATILES.
Se prepara una pasta de datil para endulzar postres crudiveganos
barritas energéticas y bombones de elaboracion casera. 16
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En mi caso, no utilizo un endulzante exclusivamente, no
hay por qué limitarse a uno solo.
Yo suelo utilizar:

_ Panela para mis bizcochos y postres

d * Miel para alguna infusion que sea muy amarga,

@ aunque normalmente no utilizo nada. También para
tostadas

e [Estevia en polvo para limonadas
Estoy probando a usarla en polvo en bizcochos y
postres, aunque aln estoy en proceso de
adaptacion

e Sirope de savia de arce para flanes, en vez del
caramelo convencional, elaborado a partir de
azucar blanco que ya sabemos lo que es

Ahora puedes comenzar con uno y probarlo en tus
recetas. 17




