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Los Grinch en las comidas
familiares de fin de ano

La Navidad en Chile, es sinénimo de union
familiar y/o de amistad, pero también de
mesas repletas de preparaciones que, si no
se manejan adecuadamente, pueden gene-
rar incomodidad, desperdicios y algin pro-
blema de salud. Para vivir unas fiestas mas
placenteras, aqui presentamos los errores
MAs COMUIES en estas cenas y como evitar-
los.

Comencemos con el exceso de comida y
desperdicio. Preparar en abundancia, por
temor que no alcance, lo que termina en pla-
tos llenos de sobras que no siempre pueden
refrigerarse. La solucion a esto consiste en
planificar el menti segiin niimero de comen-
sales. Optar por porciones equilibradas (car-
ne blanca, pescados o legumbres con verdu-
ras variadas preferentemente) que puedan
reutilizarse al dia signiente.

El segundo error mas comun es el consumo
excesivo de aleohol. Incluir demasiadas be-
bidas alcohdlicas
feola de mono,
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algiin asistente con restriccion alimentaria
(vegano, vegetariano o alguna alergia ali-
mentaria). La solucion es ineluir opeiones
diversas que se adapten a diferentes dietas
¥ preguntar previamente si alguien estd con
alguna dificultad alimentaria. Eso evitara el
estrés del momento.

Asimismo, se aconseja no sobrecargar la
mesa eon  prepara-
ciones excesivamente

vinos, champag- 5 grasas. Sobrecargar
ne, ete), sin mo- COINUN €S e] consumo la cena incluyendo
deracion, puede . sl

excesivo de alcohol. AL S

opacar el espiritu
festivo en ese ho-
gar. La solucion
es ofrecer alterna-
tivas en la mesa
de esa cena como
aguas saborizadas
eon limon, naran-
ja matural, hojas
de menta, yerba-
buena o jugos na-
turales. El aleohol
dejarlo para un
brindis ¥ conversacion, eonsumiendo este
con moderacion.

Otro inconveniente surge con la falta de
organizacion en la preparacion. Dejar todo
para tiltima hora, generando estrés, priva a
quien cocina de disfrutar del ambiente na-
videfio. Planificar ment con anticipacion v
delegar tareas entre los asistentes para com-
partir las responsabilidades v que no recai-
gan solo en una persona.

Se recomienda ademis no ignorar necesida-
des alimentarias especiales. No considerar a

Incluir demasiadas bebi-
das alcohélicas (cola de
mono, vinos, champagne,
etc.), sin moderacion,
puede opacar el espiritu
festivo en ese hogar.

grasos de carne, arroz
0 papas con exceso de
mayonesa v ademds
fritas, mis un postre
graso incluido. La
solueidn consiste en
priorizar recetas con
carnes de cortes bajos
en grasa (posta, pes-
cados o carnes blan-
cas sin piel); acompa-
nadas de variedad de
verduras, prefiriendo
de hojas verdes ¥ solo un cereal (quinoa,
papas cocidas, arroz, ete.), idealmente sin
salsa, o con una de yogur y cilantro o palta
molida con tomate y albahaca y aprovechar
la variedad de frutas del verano, con las que
ademids se puede decorar la mesa.

La cena navidefia 0 afio nuevo no es solo un
momento gastrondmico, sino un momento
para conectar con su ntcleo familiar o de
amistad, evitando estos errores se podra dis-
frutar de una agradable velada, en armonia
v cuidando su salud.
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