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EL£MUNDO

Sacha Ormaechea, Paco Roncero, el consejero Giiemes y Juan Pablo Felipe, ante una tapa de tomatitos rellenos adornados con trigueros. / ¢, ps macain



- Menus saludables para Navidad

Gastronomia. La Comunidad de Madrid ‘cuelga’ en su pagina web recetas
y sugerencias de alimentacion equilibrada para siete dias de fiesta

EM.

a web de la Comunidad de Ma-
L drid (www.madrid.org) informa-

rit sobre siete mends navidenos
que los madrnilenos pueden realizar estas
fiestas, una de las épocas en que mis se
descuida la dieta, y sobre sus beneficios
nutricionales, dentro de una iniciativa
conjunta de la Consejeria de Sanidad, la
Academia Espafiola de Gastronomia v la
Fundacion Espanola de Nutricidn.

El consejero de Sanidad, Juan José
Glemes, presentd ayer la iniclativa en el
restaurante El Chaflin de Madrid, donde
indico que el objetivo es «promocionar
una alimentacion saludable v equilibra-
dax. «En los tltimos anos se ha produci-
do un importante cambio en el patron de
consumo alimentano, que se ha traduci-
do en una dieta hiperproteica, hipergra-
sa ¥ con un importante déficit de hidra-
tos de carbono y fibray, explicd.

Por eso, los menus que promociona el
Ejecutivo autonémico, que han sido ela-
borados con la colaboracidn, entre otros,
de los cocineros Paco Roncero, Juan Pa-
blo Felipe, Sergi Arola y Sacha Orma-
chea, aportan como media 1.300 calo-
rias, de las que un 42% provienen de hi-
dratos de carbono, el 38%, de lipidos; y el
18% restante, de las proteinas, con un
aporte medio de fibra de 10 gramos v
siempre cocinados con aceite de oliva.
informa Europa Press.

Todas las propuestas incluyen tres
platos, un postre y el tipo de pan reco-
mendado, y en la web se informa asimis-
mo de ln composicidn nutriclonal, del
aporte de energia, del precio aproxima-
do por persona
cidn media)

COMER DIA A DIA

e Primer dia: Sopa de marisco,
Lombarda con pinenes y jamén
serrano. Escalopes de ternera
rellenos. Brazo de gitano,

#Segundo dia: Consomé al
Jerez. Rollitos frios de salmén.
Pollo relleno de higaditos y
champinén. Tronco de Navidad
con macedonia de frutas.

o Tercer dia: Tomates rellenos
frios. Bufuelos de bacalao,
Dorada a la sal con boniatos.
Brownies al microondas,

@ Cuarto dia: Cogollos de
lechuga rellenos de coctel de
surimi. Esparragos verdes y
berenjena braseados con
vinagreta. Entrecot al roquefort
con patatas asadas. Mousse de
turrdn de Jijona.

e Quinto dia: Aguacates con
anchoas. Almejas a la marinera.
Pastel de carne con pimiento
rojo. Roscon de Reyes. Pan
integral.

@ Sexio dia: Tigres.

con salsa rosa. Aleta rellena de
cebolla confitada. Crépes de
naranja y salsa de grosellas.

mer fruta durante las meriendas, servir
raciones pequenas o mantener un const-
mo moderado de aleohol, asi como reco-
mendaciones que pueden ser aplicadas
durante todo el afo, desde mantener un
consumo de fibra hasta cdmo hacer la vi-
da de los celizcos mas ficil.

La Consejeria de Sanidad tiene inten-
cidn de continuar la iniciativa con otros
menus a lo largo del afo asi como orga-
nizir talleres de alimentacion en los cen-
ros escolares de la regidn,

Durante el acto, el consejero tuvo la
oportunidad de visitar la cocina del res-
taurante con Jos cocineros Paco Ronce-
ro, Juan Pablo Felipe v Sacha Ormachea,
que dieron una muestra rdpida de c6mo
preparar una tapa de tomatitos rellenos
adornados con esparragos trigueros,
gjemplo de como se pueden hacer mentis
saludables wcon los ingredientes que te-
nemaos en casa todos los diass, indico Fe-
lipe. «La Navidad tiene que ser divertida,
pero se puede cocinar con lo mismo de
todos los dias v sin caer en los tépicos del
marisco o la grasa, y también sin que
acaben grandes cantidades de comida en
la basuras, anadid,

Par su parte, Paco Roncero sugirio
acomer de todo con coherencia, disfru-
tando del comers, y recomendd sopa de
marisco, verduras y cordero o pollo co-
mo mend, algo gue se podria completar
€on un postre a base de papaya, wel me-
Jor digestivo naturals, segin recordé Sa-
cha, quien apostillo que estas fiestas son
apara darse un placer, un caprichos.

Es decir, que se puede comer de todo,
pero «con coherencias, y sin olvidar pro-
ductos habituales como el pescado o la
fruta. En concreto, el consejero revelo
que su cena de Nochebuena se basard en
&l pavo relleno acompanado por lombar-
da, que cocinard «como Siempres su
abuela de 54 anos, y anadii que probara
la sugerencia de Ja papaya para pasar el
festin.



