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Los Grinch en las comidas familiares de fin de afio

La Navidad en Chile, es sino-
nimo de union familiar y/o de
amistad, pero también de me-
sas repletas de preparaciones
que, si no se manejan adecua-
damente, pueden generar inco-
modidad, desperdicios y algtin
problema de salud. Para vivir
unas fiestas mas placenteras,
aqui presentamos los errores
mas comunes en estas cenas y
como evitarlos.

Comencemos con el exceso de
comida y desperdicio. Preparar
en abundancia, por temor que
no alcance, lo que termina en
platos llenos de sobras que no
siempre pueden refrigerarse. La
solucién a esto consiste en pla-

nificar el ment seglin nimero
de comensales. Optar por por-
ciones equilibradas (carne blan-
ca, pescados o legumbres con
verduras variadas preferente-
mente) que puedan reutilizarse
al dia siguiente.

El segundo error mas comiin
es el consumo excesivo de alco-
hol. Incluir demasiadas bebidas
alcohdlicas (cola de mono, vinos,
champagne, etc), sin modera-
cion, lo que puede opacar el es-
piritu festivo en ese hogar. La
solucién es ofrecer alternativas
en la mesa de esa cena como
aguas saborizadas con limén,
naranja natural, hojas de menta,
yerbabuena o jugos naturales.

El alcohol dejarlo para un brin-
dis y conversacion, consumien-
do este con moderacion.

Otro inconveniente surge con
la falta de organizacién en la
preparacion. Dejar todo para ul-
tima hora, generando estrés,
priva a quien cocina de disfrutar
del ambiente navideno. Planifi-
car ment con anticipacion y de-
legar tareas entre los asistentes
para compartir las responsabi-
lidades y gue no recaigan solo
en una persona.

Se recomienda ademas no ig-
norar necesidades alimentarias
especiales. No considerar a al-
glin asistente con restriccion ali-
mentaria (vegano, vegetariano

oalguna alergia alimentaria). La
solucion es incluir opciones di-
versas gue se adapten adiferen-
tes dietas y preguntar previa-
mente si alguien esta con algu-
na dificultad alimentaria. Eso
evitara el estrés del momento.
Asimismo, se aconseja no so-
brecargar la mesa con prepara-
ciones excesivamente grasas.
Sobrecargar la cena incluyendo
asados con cortes grasos de car-
1e, arroz 0 papas con exceso de
mayonesa y ademas fritas, mas
un postre graso incluido. La so-
lucion consiste en priorizar rece-
tas con carnes de cortes bajos
engrasa (posta, pescados o car-
nes blancas sin piel); acompana-

das de variedad de verduras,
prefiriendo de hojas verdes y so-
lo un cereal (quinoa, papas coci-
das, arroz, etc), idealmente sin
salsa, o con una de yogur y ci-
lantro o palta molida con toma-
te y albahaca y aprovechar la va-
riedad de frutas del verano, con
las que ademas se puede deco-
rar la mesa.

No se debe olvidar el valor
emocional de la cena. Centrar la
celebracién solo en la comida y
no en el tiempo para compartir.
Incorporar momentos en la co-
mida, para compartir anécdotas,
vivencias importantes del ano,
recordar momentos alegres
compartidos, juegos o mensajes
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de agradecimiento, generando
un ambiente especial.

Lacena navidefia o afio nuevo
no es solo un momento gastro-
némico, sino un momento para
conectar con su nticleo familiar
o de amistad, evitando estos
errores se podra disfrutar de una
agradable velada, en armonia,
cuidando la salud y convirtiendo
estas fiestas en un memorable
momento para recordar a futu-
ro, celebrando asi con modera-
cion y gratitud.



