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Recetas de fin de ano saludables
para compartir en familia

Navidad y Afio Nuevo
son sinénimo de encuen-
tro y celebracion, pero
también pueden ser una
oportunidad para disfrutar
de platos deliciosos sin
dejar de lado el cuidado de
la salud. Incorporar prepa-
raciones equilibradas al
men( no solo es posible,
sino que puede convertir-
Se en una experiencia lle-
na de sabor y creatividad
en familia.

En estalinea, se pro-
pone un menu navidefio
que incluye una ensala-
daverde, un pavo alana-
ranja con hierbas y un
postre nevado, recetas
que «son faciles de pre-
parar, accesibles desde
lo econdémico, adaptadas
alaépoca navidefia, con
un enfoque siempre cen-
trado en la alimentacién
saludable».

Ensalada verde con
vinagreta como el pino de
Navidad (entrada)

Rica en vitaminas,
minerales, fibra y agua,
ideal para equilibrar el
aporte caldrico del plato
principal que, por lo gene-
ral, es a base de proteina
de origen animal. Refres-
cante y nutritiva, con gran
poder antioxidante, que
ayuda a prevenir ciertos
tipos de cancer, a regular
la glicemia, el colesterol
LDL (‘'malo’) y el trénsito
intestinal.

Ingredientes:

- 3 manzanas verdes

- 6 tazas de espinaca baby
- Cebolla morada

- Nueces o frutos secos a
gusto

- Mostaza

- Jugo de limén

- Miel

- Sal

- Pimienta

- Aceite

Preparacion:

Cortar las manzanas
en rodelas muy finas, la
cebolla en pluma, trozar

las nueces o los frutos secos
a eleccion. Para la vinagre-
ta, mezclar el jugo de limén
con el aceite, la miel y mos-
taza a gusto. En un bowl po-
ner las hojas de espinaca,
las manzanas y cebolla;
agregar la vinagreta y con-
dimentar con sal y pimienta.

Pavo a la naranja con
hierbas (plato de fondo)

Esta receta tiene un
gran aporte de proteinas de
buena calidad, ideal para for-
talecer los musculos; ayuda
a aumentar la masa muscu-
lar y generar mayor sacie-
dad. Aporte de vitaminas y
minerales para fortalecer el
sistema inmune; contribuye
a disminuir la inflamacion,
entre otras propiedades be-
neficiosas para el organis-
mo.
Ingredientes:
- Pavo entero
-4 naranjas
-Ajo
- Romero
- Eneldo
- Merquén
- Pimienta
- Sal
- Aceite

Preparacion

Exprimir el juego de las
naranjas, rallar la cascara
de al menos una naranja
entera; picar el ajo en cubi-
tos pequefios. En un reci-
piente, incorporar el jugo y
ralladura de naranja, el ajo
picado y todos los condi-
mentos; agregar aceite a
gusto. En un bow! para el
horno, poner el pavo, ado-
bar la carne con la mezcla,
incluso se puede inyectar el
jugo directamente a la car-
ne, envolver en papel de
aluminio y dejar reposar por
30 minutos. Llevarlo al hor-
no a 180°C hasta que esta
completamente cocido. De
vez en cuando, se puede
agregar mas jugo o ir mo-
jando el pavo con el caldo
concentrado. Una vez listo,
quitar el papel de aluminio
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y dorar.

Nevado rico en fibra
(postre)

Excelente aporte de
proteinas de buena calidad
y muy buena fuente de fibra,
que ayuda a controlar la sa-
ciedad y la glicemia en san-
gre, evitando que haya un
alza brusca por excesos de
comida. Contribuye a regu-
lar el transito intestinal a ‘ba-
rrer’ el colesterol malo de las
arterias. Las grasas saluda-
bles de los frutos secos, ayu-
dan a aumentar el colesterol
HDL, llamado ‘bueno’, con-
tribuyendo a la salud cardio-
vascular.

Ingredientes:

- Yogurt natural o de pajarito
(kéfir)

- Avena

- Chia

- Linaza

- Frutos secos

- Cobertura de chocolate

Preparacion:

Picar los frutos secos.
En un recipiente, incorporar
el yogurt natural o kéfir,
agregar la avena, la chia, li-
nazay frutos secos picados.
Mezclar muy bieny dejar re-
posar en el refrigerador por
al menos 3 horas. Una vez
que la consistencia esté
compacta y cremosa, agre-
gar una capa de chocolate,
para dar una textura crocan-
te, refrigerar por 30 minutos
y estd listo para servir. Si se
quiere dar una textura mas
cremosa aun, se puede mo-
ler la avena para hacerla ha-
rina.
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