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Fiestas Patrias: Transforme el menii dieciochero

en una opcion saludable

Septiembre es muy esperado
por todos, pues trae los festejos
patrios y con ello los platos ti-
picos: asados, empanadas de
pino, pajaritos, mote con hue-
sillo, etc. Lamentablemente,
varias de estas preparaciones
infaltables en las celebraciones
patrias son ricas en carbohi-
dratos y lipidos, entonces, /c6-
mo las hacemos mas saluda-
bles?

Para los asados podemos optar
por cortes de carne magros co-
mo el lomo liso, filete o asiento
en el caso del vacuno; si la op-
cion preferida es el cerdo, se
recomienda el lomo.

También se puede incorporar
la pechuga de pollo sin piel. Es-
tos cortes los podemos marinar
con hierbas frescas (romero,
tomillo, orégano)y jugo de li-
mén que, ademds de dar sabor,
pueden reducir la formacion
de compuestos potencialmente
nocivos durante la coccién.
Asimismo, podemos comple-
mentar el asado con ensaladas
frescas y coloridas como la tra-
dicional ensalada a la chilena o
bien lechuga, pimiento, cebo-

Ila morada y palta,

Otra estrategia es reducir el
consumo de embutidos, pues
los chorizos y longanizas
usualmente contienen un por-
centaje de grasa y sodio signifi-
cativo. Podemos reemplazarlos
por brochetas de pollo o vege-
tales, o bien buscar opciones
artesanales con menos aditivos
y Menos grasas.

En el caso de las empanadas,
podemos incluir harina inte-
gral en la formulacién de la
masa para aumentar el conte-
nido de fibra. Igualmente, po-
demos usar una mezcla de ha-
rina de trigo, garbanzo o qui-
noa para mejorar el perfil nu-
tricional. Para el relleno pode-
mos usar carne molida o algiin
corte magro, anadir vegetales
(champinones, acelga o espina-
ca) y reducir la cantidad de gra-
sa, es decir, preferir las empan-
das horneadas.

Por 1iltimo, lo mas importante
es disfrutar de las preparacio-
nes tipicas de la época con mo-
deracion, priorizando los ali-
mentos frescos y adquiridos en
lugares autorizados.




