Torrijas Saludables

Utilizar pan blanco en vez de pan de molde por

su mayor contenido en grasas y azucares

Emplear miel en vez de azucar, debido a que la

miel:

* Posee mayor poder edulcorante y me-
nos calorias.

* Ademas facilita la digestion y metaboli-
zacion de otros alimentos.

* Es suavemente laxante.

* Estimula la formacion de glébulos rojos
debido a la presencia de acido félico.

* Estimula la formacién de anticuerpos
debido al acido ascérbico, magnesio,
cobre y zinc.

* Es un aportante a la dieta de antioxi-

dantes.
Cocinar en aceite de oliva virgen extra

Acompanar con fruta alta en antioxidantes:

naranja, moras, fresas, uvas, entre otras.

En su elaboracion, es preferible utilizar leche
desnatada para aportar un mayor contenido de

calcio, fortaleciendo los huesos.

Bceite de Oliva Virgen
Extra

Se produce de la primera presion de las
aceitunas. Se considera el mejor y me-
nos procesado.

Beneficios a la Salud

° Puede ayudar a reducir niveles de colesterol

. Disminuye el riesgo de infarto cardiaco y trom-
bosis arterial

° Disminuye la acidez gastrica y ofrece una pro-
teccion contra ulceras y gastritis

. Mejora la digestion de grasas porque estimula

la secrecion de la bilis

. Es mejor absorbido por el intestino
° Regula el transito intestinal
. Puede ayudar a prevenir los efectos deteriora-

dores de la edad sobre las funciones cerebrales
y sobre todo el envejecimiento de los tejidos y
de los 6rganos en general

. Contiene antioxidantes: polifenoles

° Contiene Vitamina E

Recomendacion

Utilizarlo preferentemente crudo, ya que a pesar de

que el aceite de oliva es estable al cocinarlo, puede
convertirse en grasas trans (grasas “malas”) con las

repetidas cocciones.

UNIVERSIDAD PABLO DE OLAVIDE

Torrijas
De
Salteras

Carolina Herrera Balderas
Rosa Tripiana Gémez
David Suarez Fontalba
Fabiola Freire Suarez




Ingredientes

. Pan de molde especial para

torrijas
. Aceite de oliva virgen extra
. Vino blanco
. Huevos

. Miel de abejas

Valoracion Nutricional

Cada racion de 100g contiene:

Energia [kcal] 252
Calcio [mg] 40,1

Proteina [g] 54

Hidratos carbono ., Hierro [mg] 1,6
[a] ’ Yodo [ug] 4,6
Fibra [g] 0,90 Magnesio .,
Grasa total [g] 9,1 [mg] ’
AGS [g] 1,8 Zinc [mg] 0,76
AGM [g] 5,3 Selenio [ug] 11,1
AGP [g] 1,3 Sodio [mg] 171
Colesterol [mg] 107 Potasio [mg] 92,3
Alcohol [g] 0,86 Fésforo [mg] 79,1

Las Torrijas de Salteras es un dulce tipico
que se consumen en las fiestas de cuaresma en

Espafa.

Nutricionalmente, tienen un alto conteni-
do en grasas y azucares, por lo tanto, contienen
un alto valor energético. Las principales grasas
que aportan son monoinsaturadas, las cuales se
consideran “grasas buenas” debido a sus bene-

ficios cardiovasculares.

Se aconseja consumirlas con moderacion
en épocas especiales y junto con la familia, pro-

moviendo la convivencia social.

Tecnologia Culinaria

Segun el modo de elaboracion, lo

mas aconsejable es seguir los siguientes

pasos:

1.

10.

Impregnar el pan de molde en el vino

blanco

Introducirlo en el huevo batido el me-

nor tiempo posible
Escurrirlo un poco

Freir en aceite de oliva virgen extra,
cuando éste este a muy alta tempera-

tura

Utilizar una arafa para sacarlo del

aceite y tener un mejor escurrido

Ponerlo sobre un papel absorbente

para eliminar la mayor grasa posible

Preparar el almibar de miel, mezclan-

do la miel de abejas con agua
Pasarlo por el almibar de miel

Dejar reposar las torrijas en el frigori-

fico

Decorar el plato apetitosamente y

anadir frutas
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