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SALUDABLES

Sefiora directora:
Septiembre es muy esperado por todos,
pues trae los festejos patrios y con ello las

- preparaciones tipicas: asados, cmpanadas

de pino, pajaritos, mote con huesillo, ete.

Lamentablemente, varias de estas pre-
paraciones infaltables en las celebracio-

nes patrias son ricas en carbohidratos y
lipidos, entonces, je6mo hacemos estas
preparaciones mas saludables?

Paralos asados podemos optar por cor
tes de carne magros como ¢l lomo liso,
filete o asiento en el caso del vacuno; si la
opcidn preferida esclcerdo, se recomien-
da el lomo. También se puede incorporar
li pechuga de pollo sin piel. Estos cortes
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los podemos marinar con hierbas frescas
(romero, tomillo, orégano) y jugode limon
que, ademés de dar sabor, pueden reducir
la formacion de compuestos poteneial-
mente noeivos durante la coceion. Asi-
mismo, podemos complementarcl asado
con ensaladastrescasycoloridas comola
tradicional ensalada a la chilena o bien
lechuga, pimiento, cebolla morada y palta.
Otra estratedia es reducir el consumo de
embutidos. pues los chorizos v longani-
zas usualmente contienen un porcentaje
de grasa y sodio significativo. Podemos

- reemplazarlos por brocheras de pollo o

vegetales, o bien buscar opeiones artesa-
nales conmenos aditivos y menos grasas.

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
mezela de harina de trigo, garbanzo o
gquinea para mejorar el perfil nutricio-
nal. Para el relleno podemos usar earne
molida o algln corte magro para el pino,
anadir vegetales (champifiones, acelga o
espinaca) y reducir la cantidad de grasa,
es decir, preferirlas empandas horneadas.

En conelusion, lo mis importante es
disfrutar de las preparaciones tipicas de
laépoca con moderacion, priorizando los
alimentos frescos.
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