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Grinch en comidas familiares de fin de ano

COLUMNA

L Navidad en Chile es sindnimo de union fa-
miliaryfo de amistad, pero también de mesas
repletas de preparaciones que, si no se mane-
Jjan adecuadamente, pueden generar incomo-
didad, desperdicios y algtin problema de sa-
lud. Paravivir unas fiestas mas placenteras,
aqui presentamos los errores mids comunes
€1 estas cenas y como evitarlos,
Comencemos con el exceso de comida y des-
perdicio. Preparar en abundandia, por temor
quenoalcance, loque termina en platos lle-
nos de spbras que no siempre pueden refrige
rarse. Lasolucion a esto consiste es planificar
el ment seguin niimerode comensales. Optar
por parciones equilibradas (came blanca, pes-
cados o legumbres con verduras preferente-
mente)que puedan reutilizarse alotrodin.

El segundo error més comun es el consumo
excesivo de aleohol. Incluir demasiadas bebi-
das aleohdlicas (cola de mono, vinos, cham-
pagne, ete.)sin moderacion, lo que puede
opacar el espiritu festivo en ese hogar. La solu-

cion es ofreceralternativas en la mesa de esa
cena comoaguas saborizadas con limén, na-
ranja natural, hojas de menta, yerbabuena o
Jugos naturales. Bl alcohol dejarlo para un
brindis y conversacion, consumiendo este
con moderacion.

Otroinconveniente surge con la falta de orga-
nizacion en la preparadon, Dejar todo para
altima hora, generando estrés, privaa quien
cacina de disfrutar del ambiente navideo.
Planificar memi con anticipacion y delegar
tareas entre los asistentes para compartir las
responsabilidades y que no recaigan solo en
U PErsona.

Serecomienda ademds no ignorar necesida-
des alimentarias especiales. No considerar a
un asistente con restriccidn alimentaria (ve-
gano, vegetariano o alergia). La solucion es in-
cluir opdones diversas que se adapten a dife-
rentes dietas y preguntar previamente si al-
guien tiene dificultad alimentaria. Eso evitagd
¢l estrés del momento.

Asimismo, se acon-
sgja no sobrecargar
la mesa con preparmdones excesivaments
grasas. Sobrecargar la cena incluyendo asa-
dos con cortes grasos de came, arroz o papas
con exceso de mayonesa y adenis fritas, mis
un postre graso incluido. La solucidn consiste
en priorizar recetas con carnes de cortes bajos
en grasa (posta, pescados o carnes blancas sin
piel), acompanadas de variedad deverduras,
prefiriendo de hojas verdes ysolo un cereal
{quinoa, papas cocidas, armog, eteétera), ideal-
mente sin salsa, o con una de yogury dlantro
o palta molida con tomatey albahaca y apro-
vechar lavariedad de frutas del verano, con
las que adems se puede decorar la mesa.

La cenanavidenia o de Afio Nuevonoes solo
N MOMento gasirononio, $ino un nemer-
to para conectar con su nacleo fmiliar o de
amistad, evitando estos errores se podri dis-
frutar deuna agradablevelada, en armoniay
cuidando su salud.
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