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Para disfrutar

Nutricionista presenta |
el picoteo ideal para
disfrutar en la noche

sin culpa:

de ano nuevo

Con la cuenta regresi-
va para la noche de Afo
Nuevo, la incertidumbre

sobre qué llevar a la mesa
se apodera de muchos. La
pregunta inevitable resurge
cada afio: ¢qué comer para
disfrutar sin culpa? Es mo-
mento de desatar la crea-
tividad culinaria y alejarse

de los tradicionales platillos
pesados con soluciones que
nos permitan ser ingenio-
sos, innovadores y preparar
un picoteo que no solo sea
delicioso, sino también nu-
tritivoy ligero.

La nutricionista Ana Pau-
la Guerrero, cofundadora
de Vilboplanner, presenta

un mend festivo que desafia
la idea tradicional de que
celebrar implica abandonar
una alimentacion saludable.
Utilizando la plataforma,
Guerrero ha disefiado un
picoteo que no solo deleita
los sentidos, sino que tam-
hién cuida la salud de quie-
nes lo disfrutan. “La clave

esta en atreverse a experi-
mentar con combinaciones
frescas, coloridas y llenas de
sabor, que sorprendan a los
invitados y cuiden nuestra
salud”, comenta.

El menu propuesto por la
nutricionista es una varie-
dad de opciones que com-
binan sabor y nutricion.

La especialista propone un
hummus multicolor elabo-
rado con ingredientes natu-
rales como betarraga, zapallo
y espinaca, que aporta color y
nutrientes a la mesa. El tartar
de salmon o atun acompana-
do de paltay galletas hornea-
das ofrece proteinas de alta
calidad y grasas saludables.
Los wraps de verduras y pollo,
cortados en pequefios boca-
dos, brindan una opcion ligera
y nutritiva.

La variedad continta con en-
curtidos surtidos que aportan
sabores intensos y probioti-
cos, y para el antojo dulce,
pero saludable se pueden in-
cluir unas ricas brochetas de
fruta bafiadas en chocolate
amargo que satisfacen el an-
tojo de aztcar, acompafiadas
de una seleccion de frutos
secos y semillas que comple-
mentan el mend con protei-
nas vegetales y minerales.
«Cada opcion estd pensada
para que las personas pue-
dan disfrutar sin culpa», ex-
plica Guerrero. “Ademas, los
nutricionistas pueden per-
sonalizar este tipo de ments
considerando las necesidades
especificas de cada paciente,
ya sea que busquen bajar de
peso, mejorar su rendimiento
deportivo o controlar alguna
condicion de salud cronica”,
agrega.

La plataforma Vilboplanner,

que cofundd Ana Paula, per-
mite a los profesionales de la
nutricion crear pautas alimen-
tarias completamente perso-
nalizadas. Su interfaz intuitiva

transforma datos cuantitati-
vos en planificaciones visuales
y funcionales, adaptandose a
pacientes con diversos perfi-
les: desde deportistas de alto
rendimiento hasta personas
con condiciones oncologicas o
metabdlicas.

Los alimentos seleccionados
aportan nutrientes esenciales
como fibra, vitaminas y acidos
grasos, con un perfil caldrico
significativamente mas salu-
dable que los tradicionales
picoteos navidefios llenos de
embutidos y alimentos proce-
sados. La clave, segln Guerre-
ro, esta en la planificacion y el
control de porciones.
«Nuestro objetivo es demos-
trar que disfrutar no esta re-
fido con una alimentacion
consciente. Con esta herra-
mienta, los profesionales pue-
den ofrecer alternativas que
permiten a sus pacientes ce-
lebrar sin perder de vista sus
objetivos de salud” destaca la
nutricionista.

Esta propuesta de ment no
solo es un festejo gastrono-
mico, sino una declaracion de
que la nutricion actual entien-
de que alimentarse bien es
un acto de placer y cuidado
personal.



