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MOUSSE DE MARACUYÁ 

INGREDIENTES: 

- 1taza de pulpa de 
maracuyá (puede ser fresca 
ocongelada) 
- 1lata de leche condensada 
(aproximadamente 400 g) 
- Llata de crema de leche 
(aproximadamente 200 ml) 
- 1 sobre de gelatina sin 
sabor (7 g) 
- 1/4taza de agua 

PREPARACIÓN: 

En un bol pequeño, disuelve 
la gelatina sin sabor en el 
agua y deja reposar por unos 
minutos. Luego, caliéntala en 
el microondas o a baño maría 
hasta que esté 
completamente disuelta 

INGREDIENTES: 

- 1lata de leche condensada 
(aproximadamente 400 g) 
- 1lata de leche de coco 
(aproximadamente 400 ml) 
- 3 huevos 
- 1/2 taza de coco rallado 
- 1/2 taza de azúcar para el 
caramelo 
- 1/4taza de agua 

PREPARACIÓN: 

Comienza preparando el 
caramelo. En una cacerola 
pequeña, mezcla el azúcar 
con el agua y calienta a fuego 
medio hasta que el azúcar se 
disuelva y adquiera un color 

CREMA DE PLÁTANO 

      

En una licuadora, mezcla la 
pulpa de maracuyá, la leche 
condensada y la crema de leche. 
Licúa hasta obtener una mezcla 
homogénea. 
Con — la licuadora en 
funcionamiento, agrega la 
gelatina disuelta y sigue 
mezclando por un par de 
minutos más para que todo se 
integre bien. 
Vierte la mezcla en copas 
individuales o en un molde 
grande, y refrigera por al menos 
4 horas o hasta que la mousse 
esté firme. 
Puedes decorar con algunas 
semillas de maracuyá o un poco 
de pulpa fresca antes de servir. 
¡Disfruta de esta mousse de 
maracuyá, un postre ligero y 
lleno de sabor tropical! 

dorado. Vierte el caramelo enel fondo de 
un molde para flan, cubriendo bien la 
base. 
En un bol grande, mezcla la leche 
condensada, la leche de coco, los huevos 
y el coco rallado. Bate bien hasta obtener 
una mezcla homogénea. 
Vierte la mezcla sobre el caramelo en el 
molde. Cubre el molde con papel 
aluminio y colócalo en una bandeja con 
agua caliente para hacer un baño maría. 
Hornea a 180*C durante 45-50 minutos, 

o hasta queel flan esté firme yal insertar 
un cuchillo en el centro, salga limpio. 
Deja enfriar a temperatura ambiente y 
luego refrigera por al menos 2 horas 
antes de desmoldar y servir. Puedes 
decorar con un poco más de coco rallado 
porencima. 

INGREDIENTES: 

- 3 plátanos maduros 
- 1taza de crema de leche 
- 1/2 taza de leche 
condensada 
- 1 cucharadita de esencia de 
vainilla 
- 1 cucharada de jugo de 
limón 
- Galletas trituradas o 
chocolate rallado para 
decorar (opcional) 

PREPARACIÓN: 

Pela los plátanos y córtalos en 
rodajas. Colócalos en un bol y 
añade el jugo de limón para   

evitar que se oxiden y 
oscurezcan. 
En la licuadora, coloca los 
plátanos, la crema de leche, la 
leche condensada y la 
esencia de vainilla. Licúa 
hasta obtener una mezcla 
suave y cremosa, 
Vierte la mezcla en copas o 
vasos individuales y refrigera 
por al menos 2 horas para 
que tome consistencia. 
Antes de servir, puedes 
decorar con — galletas 
trituradas ochocolate rallado 
por encima. ¡Disfruta de esta 
rica y sencilla crema de 
plátano!   

Vida saludable 

Temporada 
de alergias 

La llegada de la primavera trae 
flores y sol, pero también el desafío 

de las alergias. 

La primavera es una de las estaciones más esperadas del año. 
Los días se alargan, las flores comienzan a florecer, y la 
naturaleza se llena de color. Sin embargo, para muchas 
personas, esta época también significa la aparición de alergias 
estacionales, causadas principalmente por el polen en el aire. 
Estas pueden provocar síntomas molestos como estornudos, 
picazón en los ojos, y congestión nasal. Afortunadamente, 
existen maneras de prepararse y reducir su impacto en nuestra 
vida diaria. A continuación, te ofrecemos cinco consejos 
esenciales para que puedas disfrutar dela primavera sin sufrir 
las molestias de las alergias. 

Cinco consejos para prepararse para la primavera y las alergias: 
1. Identifica tus desencadenantes: Lo primero es saber qué 
causa tus alergias. Consulta con un alergólogo para realizar 
pruebas y determinara qué tipo de polen eres alérgico. Esto te 
permitirá estar más preparado y tomar medidas específicas 
durante la primavera 
2. Mantén tu hogar libre de alérgenos: Durante la primavera, 
es fundamental mantener las ventanas cerradas, 
especial mente en días ventosos o cuando la cantidad de polen 
esalta. Usa filtros de aire en el hogar y limpia regularmente las 
superficies para evitar la acumulación de polvo y polen. 
3. Dúchate y cambia de ropa al llegar a casa: Después de pasar 
tiempo al aire libre, es recomendable ducharse y cambiarse de 
ropa para eliminar cualquier rastro de polen que pueda 
haberse adherido a tu piel, cabello, y ropa. Esto ayudará a 
reducirla exposición continua a los alérgenos. 
4. Usa gafas de sol y mascarillas al aire libre: Las gafas de sol 
protegen tus ojos del polen y otras partículas en el aire, 
mientras que una mascarilla puede reducirla inhalación de 
polen. Estas son medidas sencillas pero efectivas para 
minimizar los síntomas de las alergias. 
5. Consulta a tu médico sobre medicación preventiva: Existen 
antihistamínicos y otros medicamentos que pueden tomarse 
de manera preventiva antes de la temporada de alergias. Habla 
con tu médico para encontrar la mejor opción para ti y 
comienza a tomarlos antes de que los síntomas aparezcan. 
Con estos sencillos consejos, podrás disfrutar de la primavera 
sin que las alergias se conviertan en un obstáculo. ¡Prepárate 
y vive esta estación al máximo!
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