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Info dietética

-Como digerir’las fiestas

Las cenas conlos amigos o la familia son frecuentes en estos

Antes, aligera
tu organismo

o No te saltes ninguna comida.
Sitienes prevista una cena copiosa no
tesaltes la comida, porque lo inico
que conseguirds sera almacenar todas
las grasas que tomes por la noche, En
el almuerzo toma algo ligero, con po-
ca grasa, y como postre un kiwi, ricoen
vitamina C, que te hard sentiren forma.
e Fruta e infusiones,

Desde que acabes de comer en adelan-
telomejor serd que tomes

algunainfusion (el té verde ~
serdideal), y bebe aguaen -
cantidad. Deestaforma

conseguiras prevenirlos 2

efectos deshidratantes del
alcohol. Una horaantes de
lafiesta toma unamanzana,
asievitaras que la cabeza
tedévueltasconla
primera copayno
telanzardsa comer
canapés conansia,
Bebezumode verdu-
ras comoalcachofas
paraestimularlas fun-
ciones hepaticas.
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Paco Roncero
es, desde el
ano 2000, Jefe
de Cocina del
Casino de Ma-
drid y asesor
gastronémico
del Hotel Gran
Casino de Ex-
tremadura.
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| Dieta de autor a medida para no engordar

dias. Descubre como compensar esos pequenos excesos.

Después, recupérate
de los excesos cometidos

e Compensa las grasas.,
5i has tomado demasiadas
grasas, en la cena del dia
siguiente tendras que op- |
tar por alimentos ligeros. «
Antesdeirtealacama
bebe una tisana diges- |
tiva, como una menta,
que ademds te dard
sensacion de frescor.
o Qué debes comer.
En el desayuno, aun-
que sea tarde, toma al
menos un trozo de pan
integral, una macedonia
de fruta fresca y un yogur. En
la comida prepara una ensalada de
endibias, ricas en fibra, y alinalas
con zumo de limén, Con la ensala-
da, toma un filete de salmén,
saciante y menos graso que cual-
quier carne. A la hora del postre,
limita el consumo de azucar, lo
mejor serd que tomes pina al natu-
ral. Por supuesto, no te olvides de
beberagua, zumos defrutasytéa
voluntad durante todo el dia.
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Paco Roncero,  eAdelgaza- o Platos
prestigioso miento yalta exquisitos,
chef de cocina, astronomia. EnNavidad, ye-
Premio Nacional ste es el nuevo mas de esparra-
de Gastronomia retode PacoRon-  gosblancoscon
2006, ha apor- cero, que quiere susopaytrufade
tado su talento romper con el verano, cabracho
gastronémico mito de que las al curryy royal de
alamarca fiestasengordan.  frutade la pasion
bilanan® para Las dietas de Con cocoy menta,
crear, en perfecta autor biMandn® Pero, ademds, te
simbiosis con sus contienen dos propone undesa-
expertosdietistas, menus,unopara  yunoequilibrado
Lasdietasdeautor ~ Navidad y otro con leche desna-
biMandn®, que paraeldiadeNo-  tada, panintegral,
te permitirn chevieja.Enelpri-  quesodecabra,
disfrutarestasNa-  mero, lacena se tomate y pina. En
vidades de unas sustituye porpro-  lacena, unaba-
recetasexquisitas  ductos biManan®,  rritade chacolate
y equilibradas mientras que en crujiente y otra de
nutricionalmente, el segundoesel yogur biManan®, y
sin engordar. almuerzo. manzana asada.
Busca las recetas :
Podras encontrar estas exquisitas recetas en la web
www.bimanan.com. Ademas, esta marca sortea una
cena para dos personas en el Casino de Madrid.




