platos mas
tradicionales
del pais

El completo chileno, con su
particular combinacian de in-
gredientes, =e ha convertido en
un icono de la cullura popular

chilena. Su sabor Gnico e ID

accesible o han vecho un favorito
enitre personas de odas [as edades
y esiratos sociales

S ermnago, Coma oon CLalouier
alimento, &s importante corsiderar
s aspecios nutriconales para
disfrutaric de manera responsable

l\.-—:_|||' el chel mslrucior de la
Escuela de Mutrician y Chetética
UMNAB, Juan CristGbal Reyes, el
completo chileno es una expresan
o 13 cultura e idenbdad chilena
"su sabor unico y I3 posibilidad
de personalizaro con diferentes
Ingredientes o comderten en un
plato versatil y gue se distuta en
ersas O

El completo no terne una receta

asones”. sefiala

LN CA, PreEseando una gran varse-
dad de estilos regionales y perso-
rales, Erlre ks l"l._|'l_‘i,!ll"'|{'_"| rias
Comunes se encuentran & palta, el
lomale. b ceballa, l mayonesa, La
mastaza, el chucrut, |5 salsa werde
¥ el pElne

"Su preparacidn as sencilla y

400

a 500 calorias puede tener un
completo promedio, provenientes
principalments de carbohidratos

¥ grasas.

rapica, o gue Lo comvierte en una
opoion deal para una comida
informal o un antojo. Ademas, &3
wn plalo relalvamenta eConammmoo
accesible para personas de todos
los estralos socloscondmicos
agrega Reyes

Aspectos
nutricionales

Urn completo promedio contiene
unas 400- 500 calorias, prircipal
menle provenentes de carbah-
dratos y grasas, lo que lo convierte
En uma comida relatvarments alta
BN enengia.

"Edlodebe conbidenarse 5 56 o5k
contmolando el peso o se sigue una
diila baja en caloras. La salchicha
prncipal ingredienta dal complato,
apora grasas saluradas y colestero]

CLUYD CONGUIMD BXCesivD puede

aumentar el nesgo de enfarmae-
dades cardiovasculares’, explica
el academico

Ademds -enpbca- el complelo
presenta Stos riveles de sodio de -

dor & Lo salckuicha, condimentos y el
pan, loque en exceso condribuye a
elevar b presidn arerial y aurmnentar
&l riesgon de enfermedades renales

Porofrolado. aungue o complsto
anor @ dgunas Wwiaminas ¥ minerales
como vitamina B12, hiamo y zinc
eslas canbadades nD son sufcientes

para cubrir las necesdades diafas

El chel Irstructor sugiere equi-
librar los bajos niveles de fibra dal
completo utilzando pan integral o
agregando vegetales como chuc
o ensalada o chilena

Recomendaciones
para un consumo
saludable

-f lija salchichas bajas &n grasa
saturada y colesterol
=P

A canbedad |:r-|r-:_|n:-|_1r'|ll;-.
adcionales, espacaimente agusilos
allos en grasa o sodin coma 1a
mayanesa, & ketchupo s mostaza

-Frepans su propio complsto en
cana para controlar bos ingredientes

y la calidad de estos
-fAcompade el complelo conuna
ensalada o fruta fresca para agregae
fira y nulrentes
-Consuma el completn con mo-
geracidn coma parte di una dieta
equiibrada y unestilo de vida aciho
“El completo chilent puede sef
una parle gelicioss y satisfactona
Sin embargo,

COMSCEnte oe

o |a dieta chilena
85 importante ser

suS aspectos nutncionales y con

sumilo con madleracion, Al elege
ingredientes de calidad y preparar el
cormpleto en Casa, puede dslruta
oe este i[cono gastrondmico sin

comprometer su salud, concluye
el docente LIMAR

“Su preparacion es sencilla y rapida,
lo que lo convierte en una opcion
ideal para una comida informal

o un antojo. Ademas, es un plato
relativamente economico. accesible
para personas de todos los estratos

socioceconamicos”.

JUAN CRISTOBAL REYES
CHEF INSTRUCTOR UMNAR



