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En el caso de no poder consu-

mir  gluten que contiene la 

harina de trigo, utilizar una 

harina alternativa como por 

ejemplo la harina de arroz o la 

maicena.  

Otra sugerencia en el caso de 

que la persona padezca intole-

rancia a la miel sería sustituirla 

por azúcar o edulcorante. 
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¿Qué son los pestiños? 

Los pestiños son un dulce típico de 

la provincia de Sevilla, que a su vez  

se caracteriza por su diversidad en 

cuanto a los ingredientes con los 

que se elabora. 
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La receta 

Los ingredientes principales son:  

-Vino Blanco 

-Ajonjolí 

-Aceite de Oliva 

-Harina 

-Miel 

 

Valor nutricional 

Destacar principalmente los beneficios 

que aporta ingredientes como el aceite 

de oliva en la elaboración de los pestiños.  

El aceite de oliva es un potente antioxi-

dante que nos ayuda a combatir el enve-

jecimiento reduciendo el estrés oxidati-

vo. Además, es una fuente muy importan-

te de vitaminas como la E y la D muy ne-

cesarias para reducir el riesgo de enfer-

medades  cardiovascular. Por 

su alto contenido calórico se 

recomienda limitar su consu-

mo a ocasiones especiales. 

La miel es otro de los compo-

nentes principales de este postre. Pode-

mos destacar su alto contenido en vitami-

nas y minerales y además con-

tiene sustancias que previenen 

las infecciones y mejoran la 

cicatrización.  

Conclusión 

Los pestiños son un postre que contiene in-

gredientes que resultan beneficiosos para la 

salud pero se recomienda un consumo mode-

rado. En la medida de lo posible consumirlo 

con miel preferentemente antes que con azú-

car al ser la miel un alimento de mayor valor 

nutritivo. 
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