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Feliz Navidad
en voz de Padre Ricardo

Padre Ricardo Gómez
nació en Viña del Mar el 11
de marzo de 1962, sus estu-
dios básicos los realizó en la
Escuela N° 80 de Viña del
Mar y la Enseñanza Media
en el Liceo Industrial de la
misma ciudad. El año 1989
se tituló de Licenciado en Fi-
losofía por la Pontificia Uni-
versidad Católica de Chile.
Fue ordenado sacerdote el
día 8 de enero de 1994 en la
Catedral de San Felipe, por
Monseñor Camilo Vial Riso-
patrón. Entre los años 1998
al 2005 se desempeñó como
Párroco de Rinconada de
Silva, paralelo a ello ejerce
como Asesor Diocesano de
distintos movimientos, tales
como el Cursillo de Cristian-
dad, Nazarenos, CEVAS (del
cual es Asesor Nacional), es
Consejero Espiritual para
Chile de la Legión de las
Pequeñas Almas y además
pertenece a la Asociación
Obra Misionera de la Trans-
figuración del Señor de la
cual es Superior. Actualmen-
te ejerce su ministerio en la
parroquia de Petorca.

Al padre Ricardo lo co-
nozco desde el año 1987,
cuando llegó a la Parroquia
de Rinconada de Silva. En
ese entonces me estaba
preparando para mi Confir-
mación y varios jóvenes se-
minaristas llegaron a misio-
nar en estos territorios. A Ri-
cardo Gómez lo recuerdo
delgado, de anteojos, con
gestos amables, más bien tí-
mido y muy carismático.
Con los años hemos man-
tenido una especie de her-
mandad y amistad frente a
la figura de Cristo, como un
puente que nos une y man-
tiene en días de calma y de
tormenta. El año 2004 hice
mi Cursillo de Cristiandad y

desde entonces es nuestro
guía espiritual que nos man-
tiene unidos en la fe, la es-
peranza y el amor, lo que ha
solidificado nuestra relación,
que a estas alturas podría
considerarlo un amigo. De
las jornadas vividas con él,
guardo intensos momentos
de fe experimentados en va-
riadas circunstancias y en-
cuentros. Una de las más
especiales que rememoro
es cuando nos llevaba en su
camioneta a presenciar sus
misas celebradas en una pe-
queña capilla en el sector de
El Asiento, una vez finaliza-
das solíamos mirar el paisa-
je nocturno: el cielo estrella-
do y la ciudad de San Feli-
pe nos parecía un planeta
que emergía en medio de la
oscuridad y el silencio. Una
paz indescriptible llegaba a
nuestros corazones de pe-
queños cursillistas. Ya de
vuelta a nuestros hogares la
comunicación giraba en tor-
no al rezo colectivo del San-
to Rosario y canciones a
María. En ocasiones el pa-
dre Ricardo me parecía
nuestro propio padre Pío,
con todas sus virtudes, sus
fortalezas y certeras ense-
ñanzas. De él destaco su
humildad, cercanía, empa-
tía, lealtad, entrega y solida-
ridad con sus fieles. Hay
algo de santo en él, aunque
el tiempo se encargará de
confirmar lo que mis pala-
bras sostienen en esta sen-
cilla -pero emotiva crónica-
que ahora escribo.

El domingo recién pasa-
do, a raíz de una invitación
que extendiera al Movimien-
to Cursillista de Aconcagua,
nos encontramos con él en
la parroquia Nuestra Señora
de la Merced de Petorca.
Dicha instancia consistió en

un encuentro navideño, y
una de las actividades con-
templó dar nuestro testimo-
nio relacionado con la Navi-
dad. Varios hermanos cursi-
llistas reataron sus experien-
cias de niñas y niños. Res-
cato el testimonio del Padre
Ricardo: «Provengo de una
familia no creyente y yo tam-
poco tenía fe. En la Navidad
del año 80 tuve un pensa-
miento muy fuerte, dada mi
condición de no creyente,
pedí que dicha fiesta tuviera
algún sentido para mí. Des-
pués ingresé a la Universi-
dad Católica en Santiago y
en agosto del año 1981, en-
contrándome en el living de
la casa de mis tíos, sentí la
presencia de Jesucristo; no
lo vi, pero sentí su presen-
cia y me invitaba a hacerme
católico. Al día siguiente, en
la universidad, fue el gran
día de mi conversión. Des-
pués vino la Navidad del año
81 y estando en Viña del
Mar, asistí a mi primera Misa
del Gallo y fue realmente
maravillosa, me llenó plena-
mente el corazón, porque ya
poseía el don de la fe y te-
nía sentido celebrar el naci-
miento de nuestro señor Je-
sucristo, el niño Dios. Era
tanta mi alegría, que cuan-
do salí de misa comencé a
saludar a cada persona que
se topaba en mi camino, di-
ciéndoles ¡Feliz Navidad! De
la misma manera en casa,
abracé a mis hermanos y pa-
dres deseándoles una feliz
Navidad. Todos me miraron
como bicho raro».

Existe un enorme abis-
mo de diferencia entre cele-
brar la Navidad con fe y no
tenerla. Doy gracias a Señor
por darme el don de la fe, y
gracias a él la mantengo
hasta el día de hoy.

Recetas de fin de año saludables
para compartir en familia

Gabriela Lizana, Directora
de Carrera de Nutrición y
Dietética de UDLA Sede
Viña del Mar.

Navidad y Año Nuevo
son sinónimo de encuen-
tro y celebración, 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
menú no solo es posible,
sino que puede convertir-
se en una experiencia lle-
na de sabor y creatividad
en familia.

En esta línea, se pro-
pone un menú navideño
que incluye una ensala-
da verde, un pavo a la na-
ranja con hierbas y un
postre nevado, recetas
que «son fáciles de pre-
parar, accesibles desde
lo económico, adaptadas
a la época navideña, con
un enfoque siempre cen-
trado en la alimentación
saludable».

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

Rica en vitaminas,
minerales, fibra y agua,
ideal para equilibrar el
aporte calórico del plato
principal que, por lo gene-
ral, es a base de proteína
de origen animal. Refres-
cante y nutritiva, con gran
poder antioxidante, que
ayuda a prevenir ciertos
tipos de cáncer, a regular
la glicemia, el colesterol
LDL (‘malo’) y el tránsito
intestinal.
Ingredientes:
· 3 manzanas verdes
· 6 tazas de espinaca baby
· Cebolla morada
· Nueces o frutos secos a
gusto
· Mostaza
· Jugo de limón
· Miel
· Sal
· Pimienta
· Aceite
Preparación:

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

las nueces o los frutos secos
a elección. Para la vinagre-
ta, mezclar el jugo de limón
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 proteínas de
buena calidad, ideal para for-
talecer los músculos; 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 inflamación,
entre otras propiedades be-
neficiosas para el organis-
mo.
Ingredientes:
· Pavo entero
· 4 naranjas
· Ajo
· Romero
· Eneldo
· Merquén
· Pimienta
· Sal
· Aceite

Preparación
Exprimir el juego de las

naranjas, rallar la cáscara
de al menos una naranja
entera; picar el ajo en cubi-
tos pequeños. 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 bowl 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 está
completamente cocido. De
vez en cuando, se puede
agregar más jugo o ir mo-
jando el pavo con el caldo
concentrado. Una vez listo,
quitar el papel de aluminio

y dorar.
Nevado rico en fibra

(postre)
Excelente aporte de

proteínas 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 tránsito 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
· Chía
· Linaza
· Frutos secos
· Cobertura de chocolate

Preparación:
Picar los frutos secos.

En un recipiente, incorporar
el yogurt natural o kéfir,
agregar la avena, la chía, li-
naza y frutos secos picados.
Mezclar muy bien y 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 está listo para servir. Si se
quiere dar una textura más
cremosa aún, se puede mo-
ler la avena para hacerla ha-
rina.
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