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NUTRICION

6 TENDENCIAS
para 2019

Electrodomésticos inteligentes, alimentos honestos, esferificaciones a tutiplén.
Estas y otras corrientes van a mandar en lo que te llevas a la boca.
POR SONIA CORONEL

1 COCINA MOLECULAR muchos los que se atreven a probar en
Caviar de aceite de oliva, esferas de casa (se venden kits de cocina molecular
cerdo agridulce, microbolitas de yogur y con todos sus accesorios).

aire de zanahoria. Transformar los ingre- PERO, {ES SALUDABLE?
dientes mediante quimicos es tendencia. habr u r que esta
Una opcidén que no deja de ganar adep- ier yastron y dirija st
tos, ya sea por la influencia del programa ) ina restauracior lud
televisivo MasterChef o por querer emular jist y mat

a los fogones mas chic. De hecho, ya son sstructur

2 EN SINTONIA CON EL
MEDIO AMBIENTE

Ya sea porque estamos mas con-
cienciados con la conservacion
del planeta o porgque queremos
recuperar sabores de antano, lo
cierto es que se lleva lo ecolégi-
co: no solo han aumentado sus
grupos de compra comunitarios,
hay iniciativas agroecoldgicas

y también crece el consumo de
alimentos ‘eco’.
¢LA CIFRA?

Un 14

LOS PACKAGING CON SENSORES DARAN T i s a P
INFORMACION SOBRE EL ALIMENTO. e

LOS ‘IT’ ALIMENTOS

: : -
9 KIWANO. Se trata de una fruta también conocida como pepino cornudo. “Es sabrosa, h
: aromatica, baja en calorias y grasas y de efecto diurético y depurativo (contiene una gran canti- . » ‘a '

dad de agua)”, explica Paula Rosso, especialista en nutricién del centro médico Lajo Plaza.

9 PANELA. Es el endulzante natural de moda, no aporta las calorias vacias de otros
¢ edulcorantes y tiene un alto contenido en vitaminas.

: 9 GOCHUJANG. Va a ser el picante mas buscado. Procede de Corea y esta elabora-

: do a base de chiles rojos, arroz y soja fermentada. ¢Sus bondades? “Es antioxidante, [
: estimula la pérdida de grasa, disminuye el azucar en sangre y protege el corazén”, \
. dice Rosso.

9 SAUERKRAUT. Bajo este nombre ‘raruno’ se esconde un repollo fermentado con
: alto contenido en fermentos y vitamina C.

‘9 SKYR. Procede de Islandia y es un yogur trendy. “Tiene menos grasa que el griego
: v el convencional, posee una gran cantidad de calcio y no es tan amargo, lo que permite
: prescindir del azucar”. intestinales y amebas responsables de diarreas crénicas.





