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PRESENTACION

iciembre es el mes para celebrar en familia por excelen-

cia, dado las multiples festividades que se presentan en

torno a la culminaciéon de un afo lleno de vivencias uni-
cas, ademas de ser el puente hacia grandes expectativas frente
al afo que viene. Los invitamos a disfrutar de estas celebracio-
nes en medio de comidas deliciosas y saludables preparadas
con mucho amor y aceite de palma. En la ultima edicién de este
afio de su boletin Salud & Nutricion encuentre informacion que
fortalecera sus conocimientos sobre alimentacion saludable y los
beneficios de elegir el aceite de palma como opcién para incluir
en la preparacion de sus cenas especiales y comidas diarias.
Ademas, al igual que en ediciones anteriores, usted podra en-
contrar recetas pensadas especialmente para ser compartidas
en familia durante estas festividades de Navidad y Afio Nuevo.
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Salud y Nutricion

VITAMINAS:
INDISPENSABLES PARA LA VIDA

Las vitaminas son compuestos organicos necesarios en
pequefas cantidades e indispensables para el adecuado
desarrollo y crecimiento; estan clasificadas segun su solu-
bilidad enliposolubles (A, D, E y K) e hidrosolubles (B1, B2,

B3, B5, B6, B8, B12, C y acido félico), es importante tener

en cuenta que el ser humano es incapaz de sintetizarlas,

por lo que son obtenidas principalmente a partir de fuen-

tes exégenas como los alimentos. Las vitaminas influyen

directamente en reacciones en el organismo por lo que

; se consideran esenciales para la vida. Es importan-

te tener en cuenta que estas no aportan energia.

A continuacién podra encontrar las vitaminas exis-
tentes, sus principales funciones, sintomas y signos
de deficiencia ademas de las fuentes alimentarias
mas importantes que las contienen.
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¢QUE FUNCIONES

CUMPLE?

SINTOMAS Y SIGNOS
DE DEFICIENCIA

VITAMINAS LIPOSOLUBLES*

Indispensable para el ade-
cuado desarrollo visual
Fundamental para un
éptimo crecimiento y
desarrollo

Ayuda a mantener la salud
de la piel

Necesaria para el buen
funcionamiento del sistema
inmunitario

Los carotenoides acttian
como provitamina A y se
caracterizan por ser molé-
culas antioxidantes

Regula el metabolismo del
calcio y el fésforo
Indispensable para el
desarrollo y mantenimiento
de los huesos

El término vitamina E hace
referencia a un grupo de
compuestos: 4 tocoferoles
y 4 tocotrienoles

Es reconocida por ser
altamente antioxidante
Brinda proteccién a los
lipidos de membranas celu-
lares y a las lipoproteinas
de baja densidad contra
dafios oxidativos inducidos
por radicales libres

Indispensable para la
formacién de proteinas
implicadas en los procesos
de coagulacién sanguinea

Retraso en el crecimiento y
desarrollo

Afectaciones visuales,
desde ceguera nocturna
hasta xeroftalmia
(Resequedad ocular
persistente)

Lesiones cutaneas

Mayor probabilidad de
contraer infecciones

Raquitismo en nifios
(reblandecimiento y
debilitamiento de los
huesos)

Osteomalacia en adultos
(desmineralizacién ésea)

Pese a que la deficiencia

de vitamina E por
inadecuada ingesta no es
comun, algunos trastornos
neuromusculares se han
observado en pacientes con
enfermedades hepéticas o
trastornos en la absorcién
de grasa

Hematomas

Petequias (pequefias
manchas de sangre,
producidas por hemorragias
capilares)

Mayor tendencia a
presentar hemorragias

Salud y Nutricion

¢{COMO PUEDO
OBTENERLA?

» En su forma activa retinol

puede ser encontrada en
productos de origen animal
como: higado, menudencias,
yema de huevo y productos
lacteos

En forma de provitamina

A puede encontrase como
carotenoides en alimentos
de origen vegetal como:
aceite de palma, zanahorias,
espinacas, calabaza, melén y
pimentén

El principal mecanismo de
obtencién de vitamina D es
su sintesis en la piel tras la
exposicion a la luz solar
Como parte de los alimentos,
puede encontrase en
pequefas cantidades en:
pescados grasos, huevos,
productos lacteos y en
mayores cantidades en
alimentos fortificados

Puede encontrarse
principalmente en aceites
vegetales, como el aceite de
palma, girasol y soya, y en
productos derivados de estos
como las margarinas

La principal fuente de vita-
mina K en la alimentacién son
las hortalizas de hojas verdes
como las espinacas y acelgas;
también se encuentra en el
brécoli y el coliflor

En pequenas cantidades
puede encontrase en
productos de origen animal
como los lacteos, las carnes y
el higado

* Angel, G.(2010). Tratado de nutricion: Basesffisiolégicas bioquimicas dela nutricién (2nd ed., Vol. 1). Madrid: Editorial Médica Panamericana.
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Tiamina

Riboflavina

(B2)

Niacina

B3)

Acido Pantoténico

(B5)

Salud y Nutricion

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

» Indispensable en

el metabolismo de
carbohidratos

Necesaria para el
funcionamiento del sistema
nervioso

Necesaria para el
metabolismo de
carbohidratos, lipidos y
proteinas

Actla como coenzima
en diferentes reacciones
metabdlicas

Actla como coenzima

en mdltiples reacciones
metabdlicas, principalmente
en aquellas relacionadas
con la produccién de
energia

Imprescindible para la
sintesis de acidos grasos
en el cuerpo

Necesaria para el
metabolismo de
carbohidratos, lipidos y
proteinas

» Beriberi (enfermedad

» Puede encontrarse en
alimentos de origen vegetal,
principalmente cereales y
leguminosas secas

» En alimentos de origen animal
se encuentra principalmente
en la carne de cerdo y en las
visceras como el higado

caracterizada por

la aparicién de

anorexia, alteraciones
gastrointestinales y
debilidad generalizada;
esta puede afectar las
capacidades neurolégicas
y/o cardiacas)

» Afectacion de las mucosas |» Las principales fuentes

principalmente la lengua alimentarias son la leche,
(glositis - inflamacién de la las visceras, el pescado,
lengua) y los labios (queilitis | los huevos y los vegetales
— lesiones en las comisuras verdes

de los labios)

Cataratas y blefaritis,

(enrojecimiento y aparicién

de escamas en el borde del

péarpado)

Pelagra (enfermedad
caracterizada por

» Las visceras, pescados,
cereales y leguminosas

la aparicién de representan los principales

dermatitis, alteraciones alimentos fuente para el ser

gastrointestinales como humano

diarrea o vémito y

alteraciones neurolégicas

como irritabilidad, delirio,

alucinaciones y confusién

mental)

» Puede encontrarse
principalmente en carnes,
cereales y leguminosas

La deficiencia por si

sola es poco comun,
sintomas como malestar
general, alteraciones
gastrointestinales,
calambres musculares y
alteraciones neurolégicas
se han observado asociados
a un déficit de vitaminas
en general o a estados de
desnutricién severa
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Piridoxina

Biotina

Cobalamina

Acido
Félico

Necesaria para el
metabolismo de
aminoacidos

Participa en reacciones que
dan paso a la formacién de
neurotransmisores

» Retraso en el crecimiento,
depresion, convulsiones y
anemia hipocrémica

Salud y Nutricion

» Se encuentra presente

especialmente en alimentos
como el higado, leguminosas,
frutos secos y platanos

Actla como coenzima
en el metabolismo de
carbohidratos, lipidos y
proteinas

» Alopecia (pérdida anormal
de cabello), hipotonia
(disminucién del tono
muscular) y alteraciones
gastrointestinales

Las principales fuentes
en la alimentacién son
el higado y la yema

del huevo, también
puede encontrarse en
la levadura y en los
cereales integrales

Influye en el metabolismo y
utilizacioén del &cido félico
Indispensable para la
correcta formacién de
glébulos rojos

Necesario para el
metabolismo de proteinas

Anemia megaloblastica
Neuropatfa caracterizada
por adormecimiento y
hormigueo en manos y
pies, alteraciones en la
coordinacién y sensaciones
vibratorias anormales

Se encuentra de manera
exclusiva en alimentos de
origen animal como el higado,
la yema del huevo, el salmén y
las carnes en general

Caracterizado por ser

un potente antioxidante
hidrosoluble

Reduce el riesgo de
presentar infecciones
Participa en los procesos
de cicatrizacién y
produccién de coldgeno

Escorbuto, enfermedad
caracterizada por una
disminucién en la capacidad
de sintetizar coldgeno,

lo que conlleva mayor
fragilidad en los capilares
sanguineos, aparicién de
derrames en la piel, retraso

en la cicatrizacién, debilidad,

somnolencia y dolores
articulares

Se encuentra en vegetales
como tomate, brécoli,
pimentdn y en frutas como
melén, kiwi, naranja, guayaba,
mango, pifia, fresa y mora

Indispensable en el
proceso de division celular
Necesaria para la sintesis
de acidos nucleicos

Anemia macrocitica y
megaloblastica

Anorexia y debilidad
Alteraciones neuroldgicas
como depresién y demencia
Problemas digestivos como
nduseas y diarrea

Puede encontrase en
vegetales de hojas verdes
como las espinacas y las
acelgas; también en el higado,
la yema del huevo y los
productos lacteos
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Lipidos y Grasas

© % (CONOCE EL ACEITE DE
PALMA TRADICIONAL
Y EL ACEITE DE PALMA
ALTO OLEICO

El aceite de palma representa el aceite vegetal mas consumido a nivel mun-

dial, caracterizado por sus beneficios sobre la salud humana y sus multiples

usos a nivel gastronémico e industrial, por lo que se ha convertido en una
excelente opcién para uso diario.

En Colombia, actualmente se producen dos tipos diferentes de este

aceite, de palma tradicional obtenido del fruto de la palma africana

de género Elaeis guineensis y el aceite de palma alto oleico provenien-

te de la palma hibrida OxG; pese a que estos dos son conocidos como

aceite de palma, presentan marcadas diferencias a nivel de composicion
nutricional.

Composicion nutricional:
aceite de palma tradicional
y aceite de palma alto oleico

Composicion de acidos grasos: el aceite de palma tradicional se caracteriza
por poseer 50 % de acidos grasos saturados, principalmente acido palmitico y
50 % de acidos grasos insaturados; mientras que el aceite de palma alto oleico
presenta mayor cantidad de acidos grasos insaturados 67 % de predominio
acido oleico vs 33 % de acidos grasos saturados.

Se ha comprobado que pese a su contenido de acidos
grasos saturados, el aceite de palma no afecta de ma-
nera negativa el perfil lipidico, por el contrario, el acido
oleico presente en este aceite contribuye a aumentar
las concentraciones plasmaticas de colesterol HDL en
el cuerpo. Diferentes estudios soportan la afirmacion
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Lipidos y Grasas

de que tanto el aceite de palma tradicional como el aceite de palma
alto oleico, se comportan de manera similar a los aceites monoin-
que pese a su alto saturados, reconocidos por sus efectos positivos sobre la salud del

contenido de 4cidos ~ consumidor.

"Se ha comprobado

grasos saturados, Fitoesteroles: el aceite de palma tradicional presenta en promedio
el aceite de palma un contenido de fitoesteroles de entre 270 y 800 mg/kg, mientras

que el aceite de palma alto oleico se caracteriza por contener entre
Nno afecta de 740y 1723 mglkg.

manera negativa , - , _
Los fitoesteroles son fotoquimicos presentes en alimentos de ori-
el perfil lipidico™  gen vegetal que carecen de valor nutricional y se caracterizan por
A su capacidad de reducir la absorcion intestinal de colesterol en el
cuerpo, lo que ayuda a disminuir las
concentraciones plasmaticas de colesterol total y colesterol LDL, influ-
yendo de manera positiva en la prevencion de enfermedades cardio-

vasculares.

Contenido de Vitamina E: tanto el aceite de palma
tradicional como el aceite de palma alto oleico se ca-
racterizan por su alto contenido de vitamina E, una
sustancia organica liposoluble cuyo terminé abarca un \
grupo de compuestos conformado por cuatro tocoferoles

y cuatro tocotrienoles; la principal diferencia entre estos

dos aceites, radica en el mayor contenido de tocotrie-

noles del aceite de hibrido de palma comparado con el

del aceite tradicional; siendo conocido el aceite de pal-

ma alto oleico como la fuente natural mas importante

de tocotrienoles en la alimentacion.

-

La vitamina E se caracteriza por ser un potente antioxi-
dante liposoluble, que brinda proteccion a los lipidos
de membranas celulares contra dafios ocasionados
por los radicales libres; asi mismo se ha demostrado
que los tocotrienoles, un tipo de vitamina E presente
en grandes cantidades en el aceite de palma, contribu-
yen a mejorar el perfil lipidico, confiriéndole a estos
propiedades cardioprotectoras, ademas de ser
moléculas antioxidantes, antiinflamatorias y
neuroprotectoras.

Tanto el aceite de palma tradicional como el
aceite de palma alto oleico pueden ser inclui-
dos dentro de una alimentacion saludable, ya sea
para ser utilizados como aderezo, aprovechando asi
por completo sus propiedades nutricionales o para ser
utilizado en la preparacion de frituras, su alta resistencia a
procesos de oxidacion lo convierten en la mejor opcion para
llevar a cabo preparaciones a altas temperaturas.
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4 Fedepalma realizd
el lanzamiento de la

FL ACEITE DE PALMA segunda edicion del

recetario Recetas

saludables con aceite
ES lDEAI— PARA de palma, en el marco

de la XVIIl Conferencia

REAL'ZAR D”:ERENTES Internacional sobre

Palma de Aceite

PREPARAC|ON ES realizada en la ciudad

de Cartagena
S/ 00000000000000000/

Gracias a sus multiples propiedades y beneficios, el aceite de
palma constituye una excelente opcion para ser utilizado en la realizacién de multiples recetas
que incluyen una gran variedad de ingredientes y un sinniumero de preparaciones diferentes.

En su esfuerzo por posicionar al aceite de palma como una op-
cion saludable en la industria y el hogar, la Federacion Nacional
de Cultivadores de Palma de Aceite, Fedepalma, realiz6 el lan-
zamiento de la segunda edicién del recetario Recetas saluda-
bles con aceite de palma, en el marco de la XVIII Conferencia
Internacional sobre Palma de Aceite realizada en la Ciudad de
Cartagena durante los dias 22 al 25 de septiembre de 2015.

La segunda edicion del recetario en cabeza del Proyecto Espe-
cial de Salud y Nutricion Humana en conjunto con la Oficina de
Comunicaciones y el Area de Publicaciones de la Federacion,
reuniendo los conocimientos y el ingenio culinario de los trabaja-
dores tanto de Fedepalma como de Cenipalma, quienes partici-
paron en el concurso interno “La mejor receta 2” con el fin de dar
a conocer nuevas preparaciones que incluyeran aceite de palma,
resaltando asi sus propiedades nutricionales y sus usos gastro-
némicos, y cuyas recetas fueron publicadas.

Todas las recetas presentadas en el concurso fueron adaptadas
por la chef Marcela Arango, considerada una de las 40 mejores
chef del pais, quien modifico e distribuyd cada una de las pre-
paraciones en las diferentes zonas palmeras del pais, segun la
identidad gastrondmica de cada una de estas; asi mismo, la pro-
duccion fotografica fue realizada por Ginna Torres y Fernando
Valderrama, especialistas en fotografia de alimentos.

J
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

N

En este recetario usted podra encontrar los siguientes 16
nuevos platos de las regiones de Colombia para disfrutar
en familia:

Zona Norte: arroz tropical; ensalada de palmitos y toma-
tes con vinagreta de tamarindo; cafén de cerdo con pasta
gratinada en salsa de pimenton; tomates rellenos con carne
arabe y huevo.

Zona Oriental: tortilla de espinaca y hongos con arroz; que-
so siete cueros y aji de aguacate; arepas de arroz con bolo-
nesa de carne de soya; pasteles de yuca rellenos de pisillo
de bagre con aji de carambolo; morrillo con guiso ahumado.

Zona Central: carne desmechada con conserva de pimentones sobre patacones rayados; fiam-
bre de pollo y vegetales con papas a la cremilla; costillas de cerdo fritas con salsa de naranja;
sierra confitada con esparragos.

Zona Suroccidental: langostinos aborrajados en
salsa de zapallo y coco; torta de zanahoria y
chontaduro con salsa de araza; torta de
frutas con caramelo de copoazu; en-
cocado de camarén y calamar;
envueltos de platano maduro

con sofrito de Pacifico.
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

a4 "A este evento
asistieron estudiantes

EL ACEITE DE PALMA [ERCGHIEIENE
SEDAACONOCER  [SEiWSSE i
entrega de la segunda

PARA USO version del recetario

Recetas saludables con

GASTRONOMICO aceite de pama

SN0/ 000000000000 00000000 0/

Como parte del VII Congreso Nacional de Restaurantes, realizado en la ciudad de Santa Marta
los dias 5 y 6 de noviembre por la Asociacién Colombiana de la Industria Gastronémica, Aco-
dres; Fedepalma y Cenipalma en sus esfuerzos por dar conocer los beneficios del aceite de
palma para uso comestible, hicieron parte de la muestra comercial de dicho evento, represen-
tados por el Proyecto Especial de Salud y Nutricion Humana y la Oficina de Comunicaciones.

A este evento asistieron estudiantes de gastronomia, empresarios y reconocidos chefs del pais
a quienes se les hizo entrega de la segunda version del recetario Recetas saludables con aceite
de palma, acompanado de diferente material de difusién (Infografia sobre el aceite de palma,
brochure Las grasas y los aceites en la salud y en la nutricién) con el fin de dar a conocer los
beneficios para la salud asociados al consumo regular de aceite de palma y su versatilidad en
la preparacion de alimentos.

= Charla técnica De la palma de aceite a la mesa -
Fedepalma, Doctora Yadyra Cortés .
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

~

La participacion de Fedepalma y
Cenipalma en esta clase de even-
tos permite dar a conocer los resul-
tados de la investigacion cientifica
actual que posiciona al aceite de
palma como un aceite saludable, y
ampliar las posibilidades de que el
aceite de palma sea considerado
como una excelente opcién para
Su uso en restaurantes y cocina
gourmet.

Estand Fedepalma, VIl Congreso Nacional de Restaurantes

Harry Sasson; y Daniela Mena, Oficina de Comunicaciones
de Fedepalma -

atalina Pinilla, Analista del Proyecto Especial de Salud

icion Humana; Daniela Mena; Federico Martinez; y
Alexandra Mondragén

El Proyecto Especial de Salud y Nutricion Humana, en
su compromiso por difundir los usos y beneficios del
aceite de palma para consumo humano, constante-
mente se encuentra en la busqueda de eventos que
permitan difundir el conocimiento entre diferentes pro-
fesionales en dichos temas, razén por la cual se pro-
yecta participar en el VIII Congreso Nacional de Res-

taurantes a realizar en Santander en 2016. e = .y B
k Funcionarias de la Federacién en compafiia de Simén Bulher
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

4 "El Proyecto
Especial de Salud y

FL ACEITE DE PALMA Nutricion Humana

participo en este

ESTUVO PRESENTE e
los beneficios del

EN EL VI SEMINARIO DE  [IEATREERRS
ACTIVIDAD FISICA EN iEnc fest
LA UNIVERSIDAD

S0/ 00000/

Mas de 1.000 asistentes entre estu-
diantes y profesionales de la salud,
la actividad fisica y el deporte se die-
ron cita el pasado 23 de octubre en
el VIII Seminario de Actividad Fisica
en la Universidad: Nutricion y Activi-
dad Fisica en la Infancia y Adoles-
cencia, llevado a cabo en las insta-
laciones de la Pontificia Universidad
Javeriana, liderado por la Facultad
de Ciencias y El Centro Javeriano de
Formacién Deportiva.

El Proyecto Especial de Sa-
lud y Nutricion Humana par-
ticipd en dicho evento, con el
fin de comunicar los benefi-
cios del consumo de aceite
de palma desde la infancia
hasta la edad adulta, me-
diante la entrega de material
de difusién y la respuesta a
interrogantes planteados por
los diferentes participantes.

/

14 | Boletin Informativo Trimestral Salud & Nutricién | N° 012. Octubre - Diciembre de 2015



Recetas con aceite de palma

" CENANAVIDENA -

COMO ACOMPANAMIENTO
ARROZ CON AJONJOLI

oz o % =
Informacién nutricional " ~

Tiempo de preparacion: 30 minutos
Calorias: 318 kcal lemp prep i inu

Proteina: 69 g Porciones: 5
Crasa: 32,79 | Grado de dificultad: facil

Carbohidratos: 36,2 g - —~—

F: ‘- "\'-* ;_'”".l':‘“ '!‘ #
= 1 = : , L E ____5"'

Ingredientes Preparacion

100 g de cebolla larga Pique la parte blanca de la cebolla y saltéela en el aceite de
1 libra de arroz palma a fuego alto, cuando haya cristalizado, agregue el agua,
4 tazas de agua sal al gusto, los ajos machacados y la mitad de las semillas de
100 cc de aceite de palma ajonjoli; deje que hierva.

refinado . .

120 g de ajonjoli tostado Agreg.ue el arroz y deje cocinar hasta que el agua se seque,
2 dientes de ajo revolviendo de vez en cuando para que los granos se separen.
Sal Tape la olla y baje el fuego hasta que el arroz esté cocinado.

Sirva las porciones y cubralas con las semillas restantes.
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Recetas con aceite de palma

COMO PLATO PRINCIPAL ,
SIERRA CONFITADA CON ESPARRAGOS

Informacién nutricional -

Calorias: 435 keal Tiempo de preparaciéon: 60 minutos

Proteina: 25 g
Grasa: 20 g
Carbohidratos: 38 g

Porciones: 4
Grado de dificultad: alta

Ingredientes

4 tomates secos

2 Ib de filete de sierra

% cucharadita de pimienta dulce
6 dientes de ajo

5 ramas de tomillo

2 tallos de cebolla larga

1 litro de aceite de palma

2 bananos verdes

1 cebolla roja

5 hojas de cilantro cimarron
6 tomates chontos

12 esparragos

2 limones mandarina

Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de azucar

Y4 taza de brotes de alfalfa

Preparacién

Sierra confitada: ponga la sierra con todos los ingredientes en una olla, cubrala
con aceite de palma y cocine a fuego muy bajo durante 45 minutos, retirandola
del fuego si el aceite se calienta demasiado.

Banano frito: corte los bananos en rodajas delgadas y frialos en aceite de pal-
ma caliente hasta que queden crocantes.

Tomates secos: precaliente el horno a 90 °C. Corte los tomates en rodajas del-
gadas, péngalos en una bandeja para horno y bafelos con un poco de aceite de
palma, sal, azlcar y orégano; hornéelos durante 4 horas hasta que adquieran
una consistencia seca. Licuelos con un poco de pimienta hasta obtener una sal-
sa espesa. Si desea preparar una conserva, ponga los tomates en un frasco de
vidrio, introduzca hojas de orégano y llénelo con aceite de palma, lo suficiente
para cubrirlos. Esto los hidrata lo suficiente y los conserva por un buen tiempo.
Ensalada: limpie los esparragos y cocinelos por 45 segundos en agua hirviendo
con sal, saquelos y paselos por agua helada para cortar la coccion. Cértelos y
mézclelos con el resto de la ensalada. Corte la cebolla roja en plumas y combi-
nela con el cilantro picado, el limén mandarina, sal, azucar y pimienta
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COMO POSTRE

Recetas con aceite de palma

TORTA DE FRUTAS CON CARAMELO

Calorifas: 578 kcal
Proteina: 12 g
Grasa: 33 g
Carbohidratos: 59 g

Ingredientes

Torta de frutas

4 cucharadas de aceite de palma

4 huevos
2 manzanas
Y. taza de leche

1 Y2 tazas de harina de trigo con

polvo para hornear
1 taza de azucar moreno

Caramelo de copoazii

2 taza de pulpa de copoazu
Ya taza de crema de leche

1 taza de azucar

2 cucharadas de mantequilla

DE COPOAZU

. 7 . . "" P-
Informacién nutricional * ~

Tiempo de preparacién: 60 minutos
Porciones: 4-6

Grado de dificultad: medio

Preparacion

Torta de frutas

Separe las claras de los huevos, en un recipiente hondo y con la ayuda de una
batidora, bata las yemas con el azucar a velocidad media hasta obtener una crema
espesa, incorpore el aceite de palma y la leche. Revuelva por un minuto y agregue
la harina previamente tamizada.

Aparte, bata las claras a punto de nieve e incorpérelas a la masa con una espatula
y movimientos envolventes. Vierta la masa en un molde previamente engrasado con
aceite de palma y enharinado. Corte las manzanas en medialunas, bafielas con unas
gotas de limén para evitar que se tornen oscuras, y ubiquelas sobre la torta. Cocine
en un horno precalentado a 190 °C por 35 minutos o hasta que al introducir un cu-
chillo, este salga limpio.

Caramelo de copoazi

Para el caramelo de copoazu, en una olla a fuego medio-alto ponga el azucar y co-
cine hasta que se forme un caramelo claro, agregue la mantequilla y revuelva conti-
nuamente; luego, la crema de leche y, por ultimo, la pulpa de copoazu tibia; revuelva
hasta obtener una salsa de caramelo espesa. Cuando la torta esté fria, desmolde y
cubra con el caramelo de copoazu.
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