SUPER BARRITAS ENERGÉTICAS CALCULADAS Y ELABORADAS POR EL DRUIDA DEL PERRO VERDE PARA ENERGIZAR A LA JAURÍA. (Lo de manada ya no está bien visto) 
Para calcular los nutrientes que cada cual quiera incluir he elaborado esta tabla que tiene las siguientes características:
En función del peso que asignemos a cada ingrediente/alimento calcula:
· El coste del ingrediente con precios de Mercadona
· La carga glucémica por cantidad de hidratos que contiene
· La cantidad proporcional de cada nutriente que lo compone
Debajo se incluye la tabla que corresponde a las barritas que he confeccionado, pero repito, en la tabla original se pueden variar las cantidades de cada alimento y se recalcula automáticamente. Además, en cada nutriente figura un comentario que explica las características y beneficios del mismo.
(Si a alguien le interesa se la puedo enviar por E-mail)
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[bookmark: _GoBack]INGREDIENTES:
1) [image: ]En una olla metálica colocar, bien cortados, los higos, arándanos, dátiles y orejones, Luego con la espátula metálica cortarlos, triturarlos lo más posible y mezclarlos bien.
(Las cantidades utilizadas en estas barritas son las que figuran  en la tabla)


2) [image: ]Después de mezclar y triturar los ingredientes anteriores añadir los copos de avena y continuar mezclándolo todo. Yo le he dado un ligero toque a los copos en la batidora para romperlos un poco sin llegar a triturarlos totalmente.
 




Más ingredientes
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 Nueces y avellanas				       Anacardos y almendra cruda picada
[image: ][image: ]





[image: ]  Pistachos y pipas de calabaza					Pipas de girasol y lino dorado 
[image: ]								       Roto con la batidora (si no, no se asimila)		

[image: ]




[image: ]Canela y sésamo (roto)			3) moler todos los frutos secos,	4) licuar un poco la miel 
					   añadir a la olla y mezclar		en el microondas, añadir
										a la olla y mezclar
[image: ]5) Añadir la ralladura de limón y la canela y terminar de mezclar bien todo. (cuesta un poco). Si está demasiado denso añadir un poco de leche de almendras, de    avena o de soja. Pero cuidado con no pasarse. Dos o tres cucharadas soperas solamente.





[image: ]                                                                                                          La masa debe quedar más o menos así:




[image: ]
6) En una bandeja, cuadrada a ser posible, cubrir con papel de hornear y extender y prensar la masa procurando que quede uniformemente repartida (Extender un par de gotitas de aceite por el papel para que no se pegue la masa) Luego meter en el frigorífico y dejar un mínimo de 12 horas para que se enfríe y solidifique.

[image: ]
  7) Pesamos la masa y dividimos por el peso que       deseamos para cada barrita. (en este caso he calculado para que pese cada barrita unos 70 g.)




[image: ]
8) ¡ Et voilà ¡
Barritas veganas con nutrientes absolutamente naturales
(Se pueden envolver con papel de aluminio o papel de hornear, meter congelador e ir consumiéndolas conforme se necesiten). 
Nota:
Por supuesto se pueden confeccionar con menos ingredientes o cambiando las proporciones de cada uno (la tabla recalcula automáticamente los nutrientes de cada alimento) Yo he utilizado todos estos porque cada uno posee una cantidad de nutrientes que considero importantes para el resultado que pretendo conseguir. Calorías, hidratos, proteínas, calcio, hierro, potasio… , así como vitaminas y aminoácidos.
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'VALOR NUTRICIONAL DE LOS INGREDIENTES DE LAS BARRITAS ENERGETICAS 06/05/201¢

51culadoras/tabla-de-composicionn

o/ /www dietas net/tablas v T o utricional-de-los-alimenios

oste en € ingredientes en Mercadona (X100 06 09 06 0 09 06 0 05 coste wbarita
(coste total_seglin proporcion de ingredientd__ 1,20 225 190 075 100 067 0,70 113 035 063 153 066 026 03¢ 035 036 10 074
Carga glucemica por cantidad de hidratos] 4456 | 6759 | ss10 | 13 | 2192 | 3se1 ] o033 | a1 ] 1o ] os | 106 | o; ] 1o | J o | om | Q 450 barritas
| Productos] AVENA | _MIEL ] _HIGOS | ARAND. ] OREIONES] DATILES | NUECES JAVELLANAS] ANACARDO| AMENDRA] PISTACHO | P. CALABA P. GIRASOL] COCO RALLY SEM. UNO] GANELA JCACRHUETS] SESAMO | TOTALE. | tot. G xbarrit 19
Cantidades totales po barrita eng | 200 150 20 i3 100 100 50 7 3 50 50 50 3 50 3 50| 133000 7000
[hGm | 51 06 08 o7 02 55 X 51 165 7 57 50 38 01 51 11827 528
Ince 57 12 08 07 00 208 65 18 58 07 15 25 104 01 105 10481 55
| AGP-AGM/AGS 75 70 15 87 12 30 100 08 55 a1 48 04 552 292
| MINERALES (mg)
 caicio (mg) 1600 ss a0 75 550 0 436 1835 78 160 816 276 22 ws 070 75 208950 10988
 Hierro (me) 16 13 56 06 27 18 14 28 o7 21 43 53 a1 28 95 73 649 342
Yoo (mg) 150 05 80 08 10 10 10 11 25 10 231 170
 Magnesio (me) 2580 17 100 18 320 500 63 170 668 1350 712 w5y 74 1960 140 1960 177430 EE
Zinc (mg) 50 08 18 01 3:0 03 14 5 05 15 08 25 32 22 02 36 6150 355
selenio (ug) 182 47 12 01 22 30 28 34 50 18 38 56 73 127 03 72 12520 650
Sodio (mg) 158 28 &0 08 100 80 12 45 35 70 1mp 108 18 150 65 55 178 1830
Potasio (me) 700 450 1700 585 11620 00 2720 470 180 4175 6120  d8sa 2946 065 1250 2575 779100 41005
Fosforo (m) 1900 57 15 3600 128 10 450 7298 3210 3190 201075 10583
Cobre. 20410 208100 10742
Manganeso
VITAMINAS (mg)
Vit B1 Tiamina (mg) 1 02 00 00 01 02 03 02 01 0s 01 02 08 00 04 a3 02
VitB2 Riboflavina (mg) 03 01 02 00 01 01 01 02 01 03 01 01 02 01 00 o1 1s 010
Vi3 Niacina (mg) 57 04 28 01 28 23 28 17 28 28 28 48 15 23 um 1%
Vi85 (mg) (Acido pantoténico) 05 048 003
Vi85 Piridoxina (mg) 18 02 02 00 01 02 08 04 01 01 10 01 05 02 01 04 6m 032
VieB9 Acido folico (ug) 60 50 80 75 100 210 85 533 63 25 8 us 148 a5 73 490 57015 3001
Vit 812 (ciznocobalamina 600 032
Colina 94 128 s 27
VitC scido ascorbico(mg) 24 50 165 10 30 13 23 01 42 11 08 03 71 03 asa 23
| carotenoides 1020 57 21630 0 136 218 10 s00 %00 50 £ 250077 13372
Vit A (retinol) 170 43 305 57 23 36 25 100 150 06 255 70 75392 3968
vie 50 13 100 01 174 092
vitky 22 215 on
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