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Coliflor dorada al horno con variaciones

de especias mediterráneas

Transforma la humilde coliflor en una obra maestra apta para el control de azúcar en sangre,

con bordes crujientes y sabores intensos. Cuatro deliciosas variaciones de bajo índice

glucémico para mantener tus comidas interesantes.

Preparación: 10 min Cocción: 30 min Total: 40 min Porciones: 4

GL 2.4 / GI 21

Ingredientes

1 coliflor grande

2 a 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

1/4 de cucharadita de sal marina fina

pimienta negra recién molida, al gusto

3/4 de taza de queso parmesano finamente rallado

1 cucharadita de perejil italiano fresco finamente picado

ralladura de limón finamente rallada, para decorar

hojuelas de chile, para decorar

1/2 cucharadita de comino molido
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1/4 de cucharadita de chile en polvo

1/4 de taza de pepitas crudas (semillas de calabaza peladas)

1 cucharadita de cilantro fresco finamente picado

ralladura de lima finamente rallada, para decorar

1/2 cucharadita de curry en polvo

1 cucharadita de cilantro fresco finamente picado para la versión india

hojuelas de chile para la versión india

Instrucciones

Step 1

Coloca la rejilla del horno en el centro y precalienta a 220°C (425°F). Forra una bandeja

grande para hornear con bordes con papel pergamino para evitar que se pegue y facilitar la

limpieza. La temperatura alta es esencial para lograr bordes caramelizados que realzan el

sabor sin añadir azúcares.

Step 2

Prepara la coliflor quitando las hojas verdes y recortando el extremo del tallo con un cuchillo

de chef afilado. Corta la cabeza en cuatro gajos iguales de arriba hacia abajo. Retira

cuidadosamente el tronco denso de cada gajo manteniendo los floretes conectados. Corta

cada gajo transversalmente en rodajas de 1.5 cm de grosor, luego separa suavemente con

los dedos cualquier florete grande en trozos del tamaño de un bocado para un asado

uniforme.

Step 3

Transfiere todos los trozos de coliflor a tu bandeja preparada. Rocía con 2 cucharadas de

aceite de oliva, luego espolvorea uniformemente con sal marina y pimienta negra recién

molida. Usa tus manos para mezclar todo, asegurándote de que cada trozo esté ligeramente

cubierto con aceite. Añade la cucharada restante de aceite solo si algunos trozos parecen

secos. La grasa del aceite de oliva ralentizará la absorción de glucosa y mejorará la

absorción de nutrientes.
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Step 4

Para coliflor asada clásica: Extiende los floretes sazonados en una sola capa uniforme,

asegurándote de que los trozos no estén amontonados. Asa durante 15 minutos, luego retira

del horno y mezcla con una espátula. Regresa al horno y continúa asando durante 10-20

minutos hasta que estén profundamente dorados en los bordes con algunas manchas

carbonizadas. La caramelización desarrolla sabores complejos sin azúcares añadidos.

Step 5

Para la versión italiana con parmesano: Después del asado inicial de 15 minutos y mezclar,

espolvorea el queso parmesano rallado directamente sobre los floretes de coliflor,

concentrándolo en las verduras en lugar de en la bandeja vacía. Regresa al horno durante

10-20 minutos hasta que el queso esté dorado y crujiente. La proteína y grasa del

parmesano reduce aún más el impacto glucémico. Termina con perejil fresco, ralladura de

limón y hojuelas de chile si lo deseas.

Step 6

Para la versión con especias mexicanas: Antes de asar, añade el comino molido y el chile en

polvo a la coliflor aceitada y mezcla bien para distribuir las especias. Asa durante 15 minutos,

mezcla, luego esparce las pepitas sobre el centro de la bandeja (evita los bordes donde

pueden quemarse). Asa 10-15 minutos más hasta que estén doradas. Estas especias

antiinflamatorias pueden ayudar a mejorar la sensibilidad a la insulina. Decora con cilantro

fresco y ralladura de lima para dar frescura.

Step 7

Para la versión india con curry: Mezcla la coliflor aceitada con curry en polvo hasta que esté

uniformemente cubierta con la mezcla de especias doradas. Extiende en una capa uniforme

y asa durante 15 minutos. Mezcla los floretes y continúa asando durante 10-20 minutos

hasta que estén profundamente caramelizados. La cúrcuma en el curry en polvo contiene

curcumina, que apoya un metabolismo saludable del azúcar en sangre. Termina con cilantro

fresco y hojuelas de chile opcionales.

Step 8

Sirve inmediatamente mientras esté caliente y crujiente para mejor textura y sabor. Para un

control óptimo del azúcar en sangre, disfruta esto como tu primer plato antes de otros

componentes de la comida, o acompaña con una fuente de proteína magra. La coliflor rica

en fibra ayudará a moderar la respuesta glucémica de toda tu comida. Las sobras pueden

refrigerarse hasta 3 días y recalentarse en un horno caliente para restaurar el crujido.
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