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A travésde la comida,podemossumergirnosen un mundo de sabores,texturas y aromas,a partir de los

cuales,procurarnosuna suerte de placer inexorable. A día de hoy, comer es un acto deliberado,sublime,

elevado a las más altas esferas sensoriales,sin embargo, ciertas formas de alimentación, escogidas

voluntariamente,o por imperativode unaenfermedad,tienenun sitio menosvisibleen la mesade Navidad.

Nuestra intención no es otra que llevar el placer de comer a todo aquel que decida leer este recetario,

aportandonuestro granito de arena como nutricionistasenamoradasde la cocina. Espor ello que hemos

seleccionadodistintassituacionesespeciales,habitualesennuestrasconsultas:

VEGANISMO: Laconcienciasobrela necesidadde basarnuestraalimentaciónen vegetales(verduras,frutas,

legumbres, cereales integrales, frutos secos, semillasΧ), está tomando fuerza, y requiere de un

asesoramientoespecíficoparaconseguirun buenequilibrionutricional.

FODMAP: El tratamiento nutricional de ciertas patologíasdigestivases clave para la mejora y avancedel

paciente, pero es necesarioir más allá de dietas restrictivasy monótonas que hasta ahora se estaban

llevandoa cabo.

RENAL: Dentro de las patologíashabitualesen nutrición clínica,hemosescogidala insuficienciarenal, para

transmitir una idea más amable sobre el tratamiento nutricional tan específico,y a veces carente de

motivación,queseproyectasobreestaenfermedad.

BASAL: Y por supuesto,hemos preparado un menú equilibrado para toda la población, elaborado con

alimentosquesalende la tierra y del mar. Proponemosideasfrescas,másalládel tradicionalmenúnavideño.
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1. Céntratemásen lo que comasel resto de días,queen losseñalados. Sino modificastus hábitosduranteestassemanas,el

excesodedoso tresocasionespuntualesno repercutiráen la composicióncorporal.

2. Cuidala ingestade alcohol. Lacantidadrecomendablees CERO, pero si vasa tomar algún tipo de bebidaalcohólica,al

menosqueSEAFUERADELASCOMIDAS,acompañandoestasSIEMPREconagua.

3. No llegueshambriento/a a las comidasάŜǎǇŜŎƛŀƭŜǎέ. Evita saltarte la comida previa para realizaruna ingestaadecuada

posteriormente.

4. Losdíasquevayamosa realizarunacomida/cenamáscopiosa,procuraremosqueel restode lasingestasdel díaseana base

de verdurasy hortalizas. Deestaformanosayudarána saciarnosperohabremostomadounacantidaddecaloríasinferior.

5. Intentatomar fruta de postre, esoharáqueluegono nosapetezcatantoάŀǘŀŎŀǊέla bandejademantecados.

6. ¡Ejercítate! Aprovecha estos días festivos para incrementar la actividad física. Te sentirás mejor y tendrás menos

oportunidadesdeandarpor casapicoteando.



7. Modera lasracionesque te sirvas. No hayque prohibirsenada,pero procuracomercon cabeza, controlandola cantidadque

nosservimos.

8. Tomasiemprede primera opción una buenaración de vegetales(crudoso cocinados). Estonosayudaráa saciarnosy evitar

comerenexcesodeotrosplatosaltamentecalóricos.

9. ¡Pon las manosen la masa! Implícateen la elaboraciónde algúnplato (o mejor, varios),y así te asegurarásde que haya

opcionessaludablesen la mesa.

10.Evitael picoteo durante la comida. Lomejor seráquete sirvasen tu plato aquelloqueconsideresquevasa tomar segúntu

hambrereal. Deestamaneraevitaremosdesperdiciaralimentosy ser másconscientesde lo que estamoscomiendo,lo que

ayudaráa no excedernoscaside forma involuntaria.

11.¡No compresdulces!AsíevitarásestarconsumiéndolosTODOSlosdíasde Navidad. Siquieresofrecercuandoinvitesa casa,

compralosqueREALMENTEconsideresquesevana tomar enesaocasión.

12.DISFRUTADELAFAMILIAYAMIGOS,¡ENESOCONSISTEREALMENTELANAVIDAD!



MENÚ BASAL

MENÚ VEGANO

MENÚ BAJO EN FODMAPs

MENÚ RENAL

1.1 Hummusde calabaza (SG) (V)

1.2 Cocktailtemplado con frutas y pollo (SG)

1.3 Mousse de chocolate y teja (OLV) (SL)

2.1 Paté de setas y piñones (v) (SG)

2.2 Arancinisveganos (bolitas de arroz sicilianas) (v) (SG)

2.3 Browniede mango (v) (SG)

3.1 Ensalada de kalecon vinagreta de cítricos (v) (SG)

3.2 Bliniscon toppingsvariados (SG) (OLV) 

3.3 Browniede chocolate y frambuesas (SG) (OLV) (SL)

4.1 Paté de pimiento rojo con chips de berenjena (OLV)

4.2 Timbal de bulgurcon lascas de bonito (SL)

4.3 Compota de manzana entre bizcocho financier(OLV) (SL) 



ÅCp: cucharada de postre
ÅCs: cucharada sopera
ÅAOVE: aceite de oliva virgen extra
Å(V):vegano
Å(OLV):ovolactovegetariano
Å(SG):sin gluten
Å(SL): sin lactosa

*Si quieresveganizaralgunareceta ovolactovegetariana, puedessustituir
los lácteospor bebidavegetal(¡SINAZÚCARAÑADIDO!),y el huevopor 1 cs
de semillasde chía+2 csdeaguatibia.

Aclaración: puestoque la etiqueta (V,
vegano)puntualizaque es una receta
libre de lácteos, huevos o miel,
cuando esté presente esta, se dará
por sentado que también es SL (sin
lactosa),y queserátambiénaptapara
OLV (ovolactovegetariano), evitando
haceralusióna dichasetiquetas.





Ingredientes 
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Elaboración
�9 AOVE
�9 Ajo
�9 Garbanzos400g
�9 Calabaza cocida 200g
�9 Cominos, zumo de limón,

pimienta negra molida y sal
�9 Zanahorias
�9 Semillas de chía

1. Se cuecen los garbanzos o si se
usan de bote, los lavamos bien
debajo del grifo hasta que
desaparezca toda la espuma.

2. Echamos al vaso de la batidora
todos los ingredientes y batimos.
Condimentamos al gusto y
troceamos las zanahorias peladas
en forma de bastones para dipear .

3. Al emplatar podemos echar unas
semillas de chía para tomarlas
junto al hummus.


