Contiene menus saludables y econdmicos

EL AYUNTAMIENTO PUBLICA UN RECETARIO
NAVIDENO ONLINE

Vva. de la Caiflada, 20 de dic.- La Concejalia de Salud y Consumo, en
colaboracién con la Fundacidn Espafiola de la Nutricién, redne en un
recetario online cinco menus navidefios. Todos ellos tienen un denominador
comun: son equilibrados desde el punto de vista nutricional. Los ejemplos
propuestos aportan una media 1.200 kcal., de las cuales, el 42,4% son
hidratos de carbono, el 18,4% son proteinas y el 38,1% lipidos. Cada menu
tiene un coste de entre 4 y 6 euros por persona.

“Estos menus son un ejemplo de la riqueza de nuestra cultura
gastrondmica y de nuestros habitos alimentarios que, en gran medida
siguen el patron medio de lo que conocemos como la Dieta Mediterranea,
sindbnimo de dieta saludable y prudente, y que estamos obligados a
transmitir a las nuevas generaciones. Son variados, equilibrados v,
consumidos con moderacion, haran que disfrutemos, aun mas si cabe, de
esta Navidad”, destacé el concejal de Salud y Consumo, José Manuel Avila.

El recetario estd a disposicion del publico en la secciéon Salud de la
web municipal (www.ayto-villacanada.es). Las personas interesadas en
tener un ejemplar en papel, podran recogerlo a partir de la préxima semana
en los centros municipales.

Informacion nutricional y recetas

Ademas de los pasos a seguir para la elaboracién de cada uno de los
platos que componen los cinco menus, la publicacién recoge informacion
nutricional sobre los productos utilizados en cada caso asi como los
beneficios que para la salud tiene su consumo.

En el capitulo de los entrantes o primeros platos, las propuestas
planteadas son de lo mas variado: sopa de marisco, pimientos de piquillo
rellenos de morcilla, consomé al jerez con biscotes, lombarda con pifiones y
jamon serrano, tomates rellenos, rollitos frios de salmén, cogollos de
lechuga rellenos de céctel surimi, almejas a la marinera, aguacates con
anchoas asi como esparragos verdes y berenjena braseados con vinagreta.

De segundo, la dorada a la sal con guarnicién de boniatos, la pierna o
paletilla de cordero asado, el pollo relleno, el entrecot al roquefort con
patatas asadas y el pastel de carne son las sugerencias. La mousse de
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limdén, el roscon de Reyes, los crepes de naranja y salsa de grosella, los
brownies y los profiteroles rellenos de dulce de leche completan el apartado
relativo a los postres.
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