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Destacada

Comidas dieciocheras mas saludables
Sefior Director:

Septiembre es muy esperado por todos, pues trae los festejos patrios y con ello las preparaciones tipicas: asados, empanadas
de pino, pajaritos, mote con huesillo, etc. Lamentablemente, varias de estas preparaciones son ricas en carbohidratos y |ipidos,
entonces, ¢dmo las hacemos mas saludables?

Para los asados podemos optar por cortes de carne magros como el lomo liso, filete o asiento en el caso del vacuno; sila opcion
preferidaesel cerdo, se recomienda el lomo. También se puede incorporar la pechuga de pollosin piel. Estos cortes los podemos
marinar con hierbas frescas (romero, tomillo, orégano) yjugo de limén que, ademds de dar sabor, pueden reducir la formacién
de compuestos potencialmente nocivos durante la coccién. Asimismo, podemos complementar el asado con ensaladas frescas
y coloridas como la tradicional ensalada a la chilena o bien lechuga, pimiento, cebolla moraday palta. Otra estrategia es reducir
el consumo de embutidos, pues los chorizos y longanizas usualmente contienen un porcentaje de grasa y sodio significativo.

En el caso de las empanadas, podemos incluir harina integral en la formulacion de la masa para aumentar el contenido de
fibra. Igualmente, podemos usar una mezcla de harina de trigo, garbanzo o quinoa para mejorar el perfil nutricional. Para el
relleno podemos usar carne molida o algtin corte magro, afiadir vegetales (champifiones, acelga o espinaca) y reducir la cantidad
de grasa, es decir, preferir las empandas horneadas.
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