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4Eres de las que mo consigue mantener el tipo en fiestas o te gustaria
adelgazar comiendo lo que fe gusta esta Navidad? Para lograrlo, hemos
portads | BELLEZA | mopA | cerEsrITIES | Novias | ESTILODEVIDA | € preguniado a los mejores expertos en nufricidn los mejores frucos, recelas
A y mensis para hacerlo de forma segura y lo mds fdeil posible sin renunciar
a comer y sin dietas estriclas, [No fe lo pierdas!
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2Eres de las que no consigue maniener el tipo en fiestas o le gustaria
adelgazar comiendo lo que te gusia esta Navidad? Para lograrlo, hemos
pregunitado a los mejores expertos en nufricion los mejores irucos, recetas Contrasens
w menis para hacerlo de forma segura y lo mds fdcil posible sin renunciar m
a comer y sin dielas estrictas. (No te lo pierdas! ¥ . . LOMidasts tu contrasena?
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jElige un postre con cabezal

Si durante la comida o la cena has sid: comienda, puedes disfrutar
do unos 100 gramos do lurmin de aimendms pufiado de frdos secos,
recomienda |a dociom Rosso pero s te pasas, PO una macedonia de
frutos del bosque, que aportan una gran cantidad de polifencies y son ligemos

Entrantes ligeros con un plus

A la horn de slegir antrantes, y si la cena va a ser copiosa, opta por entrantes
ligeros como una ensalada de nHoula y Queso parMesand con Ao de aceile
balsdmico y frutos secos. Ta aportard la cosrzima Q10 de las nueces, sl
caicio del quesa, y ol triptdfanc de i ricul, Gue es un precursor de ia
seroioning, hommona del placer y bienestar, recomianda la doctors Pauls muy light
Rosso

en calorias, o un postre helado hecho con gelatina dietdtica, que es tentador y
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De segundo, pescados y mariscos

Hazr como Eva Mandes, fan del sushi, y siige platos principaies & basa de
pescados qua aporten amincdcidos y Omega 3 imprescindibles pars la
formacidn de colégeno. La doctors Paula Rosso, recomianda desde un

oaviche de bonito con soja, ldminas de bogavanies con hojas vordes o unas
slcachofas confitadas con huevo y anchoss.
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