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- Porque si, es posible preparar una cena de Nochebuena sin caer en los excesos.
/ \‘ B 2Como? Teniendo en cuenta algunas reglas de oro como las que enumera
) stagina, de Clinica Ravenna. *Utilizar licteos desnatados y
/ Ldull_omrltc {l:! l!qu!dn resiste 1TlEJEI1' a la alta temperatura), asi como la minima
| cantidad de aceite durante la coccién o reemplazarlo por caldo de verduras, va

sea casero o una pastilla de concentrado 100% de verduras”, afirma la experta.
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Recelas saludables pam Navidad

£Otra alternativa? Sustituir las carnes rojas por aves y pescados blancos
porque, tal y como nos cuenta | cticia Carrera, de Centro Felividad Carrera,
“tienen poca grasa y sus valores nutritivos son muy altos”, y tener cuidado con
el alcohol, intentando siempre tomar vino tinte, blanco o champén, antes que el
resto de bebidas alcohdlicas y licores. Y no cmcdcm con los turrones sin
aziicar porque, tal y como confirma M* Angeles 1 , nutricionista de GO
fit, ‘tienen casi las mismas calorias que los Lradu:mnnlcs afirma, al tiempo que
sugiere tomar solo un trozo de turrén por dia (una porcién tiene
aproximadamente 140 calorias) v apostar por las bondades del chocolate puro.

Recetas (Sa.naS) de "Cocinar en papillote es una forma' de c'occién

muy sana y conserva mucho las vitaminas y

Navidad oligoelementos propios de los alimentos"

Paula Rosso, Centro Médico Estético Lajo Plaza

http://www.vogue.es/belleza/articulos/recetas-de-navidad-
saludables-y-bajas-en-calorias/18756 T
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18 de 19 Mousse de pliia
Por Paula Rosso de Centro
Médico Estético Lajo Plaza

Lo gqué necesitax: una pifia; tres
huevos; 100 g de axlicar
moreno ¥ y 50 g de maicena,
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