Disfruta de tu Navidad
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Las celebraciones, cumpleaiios o Navidad, no desapareceran, son parte integral de
nuestra vida social.

Los platos principales son a base de carne, pescado o marisco, pero fuera del tipo de
elaboracion, pueden formar parte de tu plan nutricional.

Sin embargo, debes prestar atencion al picoteo, los aperitivos y los postres, ya que pueden
influir mas en tu dieta durante estas celebraciones.

Recomendaciones generales

Puedes comer de todo, pero con moderacion: disfruta de todos los platos pero
controlando las cantidades. Evita las cenas excesivamente abundantes y

copiosas, o comer hasta estar demasiado lleno. a %4
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Aiade verdura a tus platos: te saciaras mas con platos o aperitivos de \, °\ Q
verduras y evitard que comas tanta cantidad de otros platos mas caldricos.

Cambia de objetivo: es preferible fijarse en el objetivo de mantenerse en lugar
de centrarse Unicamente en la pérdida de peso durante las fiestas.

Come con tranquilidad: mastica bien los alimentos y disfruta de la
compaiiia, evitando llenar los platos en exceso.

Cuida las raciones: compra y cocina solo lo necesario para el dia, evitando que
las sobras (turrones, polvorones...) puedan seguir en casa dias después,
prolongando asi los excesos navideios.

Moderar el consumo de alcohol: reserva el alcohol para ocasiones especiales y
brindis. Sino, puedes ir alternando una copa de vino con una de agua, de
manera que quedards mas lleno y evitards excederte en el nimero de copas de
alcohol.

Mantén la rutina en las demas comidas: no te saltes las comidas previas a I
las celebraciones para evitar llegar con hambre excesiva. w

Mantente activo: si no puedes hacer el ejercicio habitual intenta dar paseos
familiares después de las comidas o seguir tu rutina de caminar diaria, para S
contrarrestar los excesos (10.000 pasos diarios). <« LAY »



¢Qué debemos saber sobre el contenido
nutricional de los postres navidefos?

Los turrones comerciales contienen casi un
50% de azucar.

Recordad que los ingredientes en las etiquetas se
muestran en orden de mayor a menor proporcid. En este
turrén el AZUCAR es el ingrediente principal en mayor
cantidad. Informacién Nutricional
El cuadro de informacidn nutricional nos indica que el i Kl
contenido de azucar es de hasta 46g por cada 100g,
siendo de casi el 50%.

A parte del contenido extra de aditivos como los IL.]
ios ti deeleren ot in s medi (DL 1000l
emulgentes, y varios tipos de grasa, tanto la manteca - Lite
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Los polvorones comerciales contienen hasta un
25% de azucar.

et 4 En este caso, los polvorones cuentan con un primer
porfpourfper| 1 poenion | COO% por | . . a
TR woy | g | g | producto que es la harina de trigo, y seguidamente el
yalar [T = -
‘ el LT T L AZUCAR.
Grwa 2660 g Tasg 1% . ., L. . .
T T P T El cuadro de informacién nutricional nos indica que el
eanno de Carbana s2.004] 16,15 5% 4 ) ,
= e contenido de azucar es de hasta 25,31g por cada 100g,
=gl siendo de mas del 25%.
1 o -
38 . .z .
Vale la pena fijarse también, en el contenido en grasas

como la manteca de cerdo, o en los aditivos, los “E”.

Las neulas comerciales contienen mas de un
30% de azucar.

El primer ingrediente de las neulas tipicas de
navidad es el trigo, siendo el AZUCAR el segundo en
mayor cantidad.

En el cuadro de informacion nutricional podemos
ver que el contenido de azlcar es de hasta 35g por
cada 100g, siendo casi la mitad del producto.
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En este caso encontramos emulgentes y otros
aditivos colorantes (E).



Recetario

Aperitivos

Innova en la cocina proponiendo recetas equilibradas y acompafiandolas con

verduras.
Aperitivos ligeros: opta por ensaladas, mariscos y carnes magras antes de los

platos principales.

Recetas saludables

Carpaccio de langostino
Rollitos de pepino con paté vegetal

Tartar de salmon

Muhammara
Alcachofas rellenas
Paté de mejillones

Brochetas de mozzarella y cherries con hojas de albahaca

Postres

Elabora una variedad de postres festivos que combinan la parte saludable con

la sabrosa y creativa.
Incorpora opciones ligeras como la fruta, que son mas nutritivas.

Recetas saludables

Pudding de chocolate vegano
Bombones de frambuesa o kiwi
Turron de chocolate casero
Donuts saludables

Peras en hojaldre rellenas de nueces




Recetas Aperitivos Navidenos
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Carpaccio de langostino
Ingredientes (4 personas):
» 16 colas de langostino peladas
e 6 aguacates
o 1 cebolla tierna

« 1 pimiento rojo pequefio

e Zumo de un limén

« 1 ramita de cilantro

« Pimienta negra recién molida y sal

Preparacion:

1. Limpia bien las colas de langostino y retira el hilo intestinal situado en la parte superior con el
cuchillo, y cortarlas por la mitad.

2. Extiende papel film transparente y pon las colas en el centro, envuélvelas bien y, con un
rodillo, aplana las colas hasta que queden bien finas. Resérvalo en el congelador.

3. Prepara el guacamole: abre los aguacates por la mitad, deshuesa y mezcla la carne del fruto
con la cebolla y el pimiento cortados en daditos muy pequefios, y con el cilantro.

4. Ainade el zumo de limdn, la sal y la pimienta, mézclalo y la resérvalo en el frigorifico.

5. Cuando lo vayas a servir, presenta el carpaccio alternando ldminas de langostino y guacamole
encima de una cuchara.

Rollitos de pepino con paté vegetal
Ingredientes (8 personas):
o 2 pepinos largos

» Para el paté, escoger entre las siguientes 4 opciones:

o 4 cucharadas de hummus

o 4 cucharadas de paté de olivas

e 4 cucharadas de guacamole

« 4 cucharadas de sobrasada vegana. Esta esta formada por la mezcla triturada de los siguientes
ingredientes:

o 250 gr tomates secos

o 60 gr de anacardos crudos (o almendras o pifiones)
» 2 diente de ajo

» 2 cucharadas de aceite de oliva VE

e 10 2 cucharadas de pimentdn dulce

Preparacion:
1. Lava los pepinos y coértalos en tiras finas largas con ayuda de una mandolina y extiéndelos
encima de papel film.
2. Prepara el paté seleccionado.
3. Luego, extiende una o dos cucharaditas del paté elegido (hummus, olivada, guacamole o
sobrasada vegana) sobre cada tira de pepino y enrdllalo. Procura que no se salga el relleno por
los bordes.




Tartar de salmdn con aguacate
Ingredientes (4 personas):

o 4 tostaditas redondas

e 1limdn

o 50 gramos de salmodn

e Y aguacate

o 1 rodaja de pomelo o 1/4 de mango

» Saly pimienta

« 1 cucharadita de aceite de oliva

Preparacion:
1.Pica el salmén y sazdnalo con una pizca de sal, pimienta y unas gotas de aceite de oliva y limén.
2.Pela el aguacate, cortalo en daditos y rocialos con zumo de limén para evitar que ennegrezcan.
3.Mezcla el salmén sazonado con los trocitos de aguacate y guarda la mezcla en la nevera.
4.Corta el pomelo o el mango en daditos muy pequefios.
5.Extiende el tartar de salmén con aguacate sobre las tostaditas. Decora con daditos de fruta
encima del tartar.

Muhammara
Ingredientes (8 personas):
» 250 g de nueces (previamente remojadas en agua del dia anterior)
o 300 gramos de pimiento rojo
o 1 cucharadita de comino
» 1 cucharadita de pimentdn
» 1diente de ajo
o 60 ml de zumo de limén
« 2 cucharaditas de aceite de oliva
« 1 cucharadita de sal marina

Preparacion:
1.Cuelay lava las nueces.
2.Trituralas con el resto de los ingredientes hasta lograr una consistencia cremosa.
3.La puedes comer con bastoncillos de zanahoria o pepino o crackers crujientes.




Alcachofas rellenas
Ingredientes (4 personas):
» 8alcachofas
e 4 patatas
« 2 dientes de ajo
» 1cebollaroja
« 8langostinos
e 1calamar
« 100 ml de vino blanco
o 100 ml de fumet
» Cebollino picado
o Azafran
o 1 cucharada de maicena
« Aceite, sal y pimienta

Preparacion:

1.Cuece las alcachofas durante 5 minutos. Sdcalas y retira las hojas exteriores mas duras y la
pelusilla interior. Corta la punta desde donde comienza el corazén y corta también el tallo.

2.Cuécelas unos 20 min mas a fuego medio en agua salada, hasta que estén tiernas, escurrelas y
resérvalas.

3.Pela las patatas y la cebolla; corta las primeras en rodajas y la cebolla en juliana y pdchalas en
aceite hasta que estén tiernas; escurrelas, sala y reserva.

4.Para la salsa. Lleva a ebullicion el vino blanco y el fumet con 4-5 hebras de azafran y sal en una
olla pequeiia. Ailade la maicena disuelta en un poco de agua; cuece hasta que espese y reserva.

5.Pela los langostinos, limpia y corta el calamar en anillas.

6.Pela y pica los ajos. Doéralos en una sartén con 2 cucharadas de aceite, afiade los mariscos,
salpimienta y saltea a fuego fuerte.

7.Sirve sobre una base de patatas con cebolla y coloca encima las alcachofas rellenas del marisco
salteado. Riega con un poco de la salsa y sirve con cebollino.

Paté de mejillones
Ingredientes (4 personas):
« 1lata de mejillones en escabeche
» 1 lata de atun claro en aceite de oliva
e 4 cucharadas grandes de crema de queso (Philadelphia light, por ejemplo)

Preparacion:

1.En un bol grande, vamos afiadiendo todos los ingredientes. Comenzamos por los mejillones y el
liqguido del escabeche. Seguimos con el atun claro y el aceite de oliva.

2.A continuacién, afiadimos todo con la crema de queso (light mejor). Mezclamos bien con la
ayuda de un tenedor.

3.Trituramos con la batidora, bien fino. Poco a poco ird cogiendo una textura suave y cremosa. Lo
pasamos a un recipiente, tapamos con film transparente y lo metemos en frio al menos un par de
horas.

4.Lo podemos servir en tostaditas o con bastoncillos de verduras como pimiento rojo, pepino, etc.




Brochetas de mozzarella y cherries con hojas de albahaca
Ingredientes (4 personas):
» 20 bolitas de mozzarella fresca (aproximadamente 200 g).
« 20 tomates cherry.
o 20 hojas frescas de albahaca.
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
» 1 cucharada de vinagre balsamico (opcional, para un toque mas sabroso).
» Saly pimienta negra al gusto.
« Palillos o brochetas pequefias.

Preparacion:
1.Lava bien los tomates cherry y las hojas de albahaca. Escurre las bolitas de mozzarella y sécalas
suavemente con papel de cocina.
2.Toma un palillo o brocheta y ensarta un tomate cherry.
3.Luego coloca una hoja de albahaca, doblandola si es necesario para que encaje.
4.Anade una bolita de mozzarella fresca.
5.Repite el proceso hasta completar las 20 brochetas.
6.Coloca las brochetas en una fuente o plato grande.
7.Rocia con aceite de oliva virgen extra.
8.Si lo deseas, agrega unas gotas de vinagre balsamico.
9.Espolvorea sal y pimienta negra recién molida al gusto.
10.Lleva a la mesa y sirve como aperitivo, entrada o acompafiamiento.




Recetas Postres Navidenos
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Pudding de chocolate vegano
Ingredientes (4 personas):

o 250 g de tofu blando o sedoso escurrido

« 1 Datil

o 1-2 cucharadas de cacao puro en polvo sin azlcar
» 25 g de chocolate negro sin aztcar (75-85%)

« 1/2 cucharadita esencia de vainilla (opcional)

» Ralladura de naranja al gusto

o Sal una pizca

Preparacion:

1.Deja el datil en remojo para que se hidrate durante 2 horas. Quita el hueso, pica y machacalo con
un tenedor para formar una pasta.

2.Derrite el chocolate en el microondas a intervalos cortos y a potencia baja, para que no se
queme, y deja que se enfrie un poco.

3.Escurre muy bien el tofu y pasalo por papel de cocina para que absorba el exceso de agua, sin
apretar.

4.Pon el tofu en un recipiente de picadora o batidora, y tritiralo con la vainilla hasta formar una
crema.

5.AfRade el cacao y el datil, y bate un poco mas. Ahora ya puedes incorporar el chocolate derretido,
la sal y la ralladura de naranja.

6.Puedes presentarlo en un vaso o copa con frutos rojos o trocitos de naranja por encima.

Bombones de frambueso o kiwi
Ingredientes (4 personas):

o 20 frambuesas

o 3 kiwis

« 100 g de chocolate negro fondant
« 1yogur natural sin azlcar

Preparacion:

1.Lavay seca las frambuesas. Pela los kiwis y cértalos en 8 trozos.

2.Funde el chocolate negro al bafio Maria, sin dejar de remover.

3.Para las frambuesas, previamente las rellenaremos de yogur, con mucho cuidado de no
romperlas, y las reservaremos en el congelador.

4.Cuando ya estén congeladas, las sumergimos en el chocolate derretido con ayuda de una
cucharilla, y las volvemos a reservar en el congelador o nevera.

5.Para el kiwi, pinchamos los trozos con un palillo y sumergimos en el chocolate. Colécalos sobre
papel de hornear y resérvalo en la nevera.




Turrén de chocolate casero
Ingredientes (4 personas):
» 150g Chocolate >85%
o 140g almendras (u otro fruto seco)
o 1 cda de aceite de coco u oliva

Preparacion:
1.Tritura las almendras. Reserva
2.Funde el chocolate con el aceite en el microondas 1 min y medio, 700w.
(Hazlo en golpes de 30 sec, remueve y sigue).
1.Mezcla todo junto y anade a un molde cuadrado o rectangular de silicona.
2.Cuando atempere, mételo 15 min al congelador y después a la nevera.
3.Conservacién: en nevera. Dura mas de 1 mes.

SUSTITUTO : si eres alérgico a los frutos secos puedes cambiarlo por arroz hinchado,
o quinoa hinchada.

Donuts saludables
Ingredientes (6 donuts):
Para los donuts

» 160 g zanahoria

e 2 huevos
o 35 g harina de avena o copos de avena
o 1 cda de levadura quimica
o Aceite de oliva virgen extra AOVE o aceite de coco
o 1 cda de canela al gusto
Para el chocolate
» Chocolate negro (al menos 85%)
» Aceite de oliva o coco

Preparacion:

1.En primer lugar, llevamos al microondas las zanahorias durante 6 minutos a maxima potencia en
un estuche de vapor. Ademas, precalentamos el horno a 1802C con calor arriba-abajo para que
esté listo después.

2.Cuando estén listas, lo aplastamos con la ayuda de un tenedor (o trituramos) y lo mezclamos
junto con el resto de los ingredientes de los donuts en un bol hasta integrar todo bien. Debe
guedar una pasta homogénea.

3.Impregnamos los moldes con un poco de aceite de coco o aceite de oliva virgen extra para que no
se peguen. Ailadimos la mezcla a los moldes y los metemos al horno durante 20 minutos.
Comprobar con un palillo que estan listos y sale seco.

4. Mientras tanto, deshacemos el chocolate. Ponemos 2-3 cuadrados de la tableta de chocolate con
una cucharada de aceite de oliva o coco.

5.Sacamos del horno los donuts y los bafiamos en choco (esto ultimo es opcional) y dejamos
enfriar. jY a por ellos!




Peras en hojaldre rellenas de nueces
Ingredientes (1 persona):
» 1 pera mediana ligeramente madura
e 5mlzumo de limdn
» 10 g nueces picadas o molidas gruesas (puede ser otro fruto seco)
o 1-2 cditas azUcar moreno

e 15 ml yogur griego o queso crema
o 1/2 cdita canela molida

o 1 pizca nuez moscada molida

e 1/2 hoja hojaldre

e 1huevo

Preparacion:

1.Precalentamos el horno a 2002C. Lavamos la pera tal cual o pelada. Y la pintamos con zumo de
limdn si la hacemos pelada. Y sacamos el corazén con un descorazonador o con un cuchillo.
Cortamos ligeramente la base si fuera demasiado irregular, para que se mantenga asentada.

2.Mezclamos en un cuenco las nueces con unas gotas de zumo de limdn, el azicar moreno, el
yogur o queso crema, la canela y la nuez moscada. Y rellenamos la pera con esta mezcla,
apretando bien.

3.Forramos una fuente o bandeja con papel de horno o lo engrasamos bien con mantequilla.
Estiramos el hojaldre y colocamos encima de la pera para envolverla con la masa, presionando
bien para que se adhiera a la fruta, y cortar lo que sobre.

4.la colocamos en la fuente y pintamos con huevo batido. Y ya poddemos hornearla unos 20-30
minutos, dependiendo del tamafio. jY ya lo tenemos listo!




