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Titulo: Lacarne preferida por los chilenos

[ BENEFICIOS PARA EL ORGANISMO ]

La carne preferida por los chilenos

En el mercado de las carnes, la de pollo es la mas consumida en el pais, y durante el
ultimo ano, ha sido la predilecta para disfrutar desde las mas tradicionales a las mas
innovadoras preparaciones, sobre todo por su conveniencia para el bolsillo respecto
al vacuno y el cerdo. Por: German Kreisel

En la parrilla, en el horno, frito
© en un sandwich, la carne de
ave es una de las preferidas por
los chilenos. Los especialistas
apuntan a que con su CoNsUMo
se incorporan una variedad de
nutrientes, pero también es
por su sabor y versatilidad que
es la favorita en el pais.

En ese sentido, la carne de
pello es altamente consumida
porque es un alimento asequible
y se puede preparar de las mas
diversas formas, Cuando una
persona come pollo o aves esta
incorporando aproximadamen-
te 23 gramos de proteinas por
cada 100 gramos. Es asi que el
pollo es muy recomendado tanto
para adultos mayores ya que su
valor proteico ayuda a la mus-
culatura que se va perdiendo con
la edad. Asi también, para bebés
y nifios gue estan en plena etapa
de crecimiento ya que el aporte
de nutrientes como el zinc ayuda
a un desarrollo saludable.

Un tuto corto o largo, las alitas, la pechuga y
productos que vienen deshuesados y
condimentados con sabores criollos, no pue-
den quedar fuera de la parrilla, sobre todo
cuando quedan pocas semanas para el tan
ansiado 18 de septiembre.

En esa linea, la académica de
la Escuela de Nutricion y Dietética
de Universidad de Las Américas,
Evelyn Sdnchez, explica que “las
carnes blancas presentan un
elevado contenido de proteinas
de alto valor biolégico que cum-
plen unimportantisimo rol estruc-
tural para el organismo®. De
acuerdo a la experta de UDLA. la
mejor forma de preparar el pollo
es al vapor, a la cacerola o al
horno, retirando la piel y evitan-
do apanarlas o freirlas en exceso.
Para condimentar, se pueden
afadir multiples especias que
resalten su sabor como eneldo,
orégano, ajo, romero, entre otras,

con vegetales frescos y una
cantidad minima de sal, respe-
tando ademas las porciones de
consumo recomendadas.

Sin embargo. para muchos un
tuto corto o largo, las alitas, la
pechuga y productos que vienen
deshuesadcs y condimentados
con sabores criollos, no pueden
quedar fuera de la parrilla, scbre
todo cuando quedan pocas sema-
nas para el tan ansiado 18 de
septiembre, que este afic serd
extra largo.

Pero también, una de las pre-
paraciones por excelencia que
se sirve en las mesas de los chi-
lenos es la sopa de pollo. Desde

Dofa Carne destacan que se trata
de una receta reconfortante y
ligera, ideal para calentar el cuer-
po durante estos dias mas frios.
Preparada con pollo, zanahorias,
apio, cebolla y hierbas aromati-
cas, esta sopa es conocida por
sus propiedades revitalizantes,
es facil de preparar y sirve para
toda ocasion, Para prepararla se
recomienda usar cortes con
hueso, como por ejemplo el
trutro, para que le dé un sabor
mas contundente

Congeladosy
empanizados

El ajetrec diario ha llevado a que
muchos consumidores opten por
las comidas preparadas y conge-
ladas sobre todo cuando no se
tiene el tiempo para cocinar dia-
riamente. Estas comidas prepa-
radas brindan comeodidad y aho-
rran tiempo, come, por ejemplo,
los ya tradicionales nuggets, cro-
quetas y popcorn nuggets de pollo,
especiales para compartir con la
familia y amigos.

‘www.litoralpress.cl



