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® alimentacion saludable

Lograr el equilibrio en
Fiestas Patrias

118 de Septiembre es una cele-

bracién en la que comemos en

exceso. No tiene por qué ser asi.
Mi consejo es parcelar la comida por dias,
y combinar los platos para que el aporte
calérico sea equilibrado.
El primer dfa podemos comer un chori-
pan con ensaladas. El segundo, empana-
das y, el tltimo, asado. Aunque también
podemos dar un giro y hacer un curanto,

un puchero con verduras o una rica ca-

Receta del mes:

zuela. Otra opcion es el pollo y el pescado
a la parrilla, o una sopa antes del almuerzo
para la saciedad. Si nos quedo carne del
dia anterior, por qué no hacer un estofado
acompafiado de tomates con cebolla.

Las ensaladas son una excelente alternati-
va si las sazonamos bien. Podemos prepa-
rar con anticipacién vinagres con romero,
tomillo y otras hierbas, o agregarles una
pasta de cebollas asadas con curcuma o
merquén, para el sabor. El desafio -mas

Para el relleno

* 300 grs. de cebolla licuada

* 300 grs. de cebolla en cuadritos
* 360 cc. de agua hirviendo

* 30 grs. de charqui de vacuno

* 60 grs. de carne vegetal

su desintegracién sea mas fcil.

Preparacién:

1. En una olla coloca la cebolla licuada y
en cuadritos y dérala sin aceite. Agre-
ga el agua hirviendo y cocina durante
cinco minutos. Afade el charqui y la
carne vegetdl, y revuelve durante dos
o tres minutos. Condimenta a gusto y
deja enfriar (los dlifios no tienen apor-
te caldrico).

Cada empanada
saludable contiene:

Empanadas de pino saludable (s porciones)

* El charqui se debe secar en el horno para que quede crocante y, de esa forma,

Para la masa

* 210 grs. de harina

* 50 grs. de maicena

* 40 grs. de manteca vegetal
* 5grs. de sdl

2. Prepara las empanadas rellenando
la masa con el pino. Afiade media acei-
tuna sin cuesco y un cuarto de huevo
duro. Cierra y pinta con clara de huevo
disuelto en agua. Hornea a 180° hasta
que esté dorada, durante 15 minutos
aproximadamente. Sirve cdliente y de-
cora con ciboulette picado.

que comernos toda la carne de la parrilla-
es hacer las mejores ensaladas, evitando
Ppapas, choclo, arvejas y habas.

Para el postre aprovechemos las frutas de
la estacion en un rico tutti fruti. Si vamos
a comer mote con huesillos, que sean
cocidos con sucralosa.

No se trata de prohibir; si de entender
que se puede moderar el consumo y que
no por ser Fiestas Patrias hay que comér-

selo todo.
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Red Salud UC recomienda

“En Fiestas Patrias po-
demos subir de dos a
tres kilos en sdlo tres
dias, porque la ingesta
de dlimentos altos en
lipidos y carbohidratos
aumenta. No faltan los choripdn, las em-

panadas, las carnes rojas, el pan ama-
sado y el cerdo. Hay un desorden en la
distribucién de las comidas y tan sélo

en el almuerzo podemos alcanzar unas
mil calorias, mds de la mitad del aporte
calérico recomendado para un dia. Lo
ideal es planificar qué se va a comer.
Para el asado elige cortes magros de
carne, como lomo liso, filete, posta rosa-
da, pechuga de pollo o pavo sin cuero.
Como acompafiamiento prefiere las
verduras de hoja verde. Ademds, evita
las bebidas azucaradas y opta por frutas
naturales para el postre”. Alejandra Gil,
nutricionista equipo Nutri Gourmet,
Clinica UC San Carlos de Apoquindo.
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